﻿CAPITOLUL 1 ANTRENAMENTUL SPORTIV OBIECTUL ŞI SARCINILE TEORIEI ANTRENAMENTULUI SPORTIV CLASIFICAREA MIJLOACELOR DE BAZĂ ALE ANTRENAMENTULUI SPORTIV 1 1 Antrenamentul sportiv 1 1 1 Definirea noţiunii de sport: Sportul este o activitate specifică de întrecere în care se valorifică intensiv formele de practicare a exerciţiilor fizice, în vederea obţinerii de către individ sau colectiv a perfecţionării posibilităţilor morfofuncţionale şi psihice, concretizate într-un record, o depăşire proprie sau a partenerului (Terminologia educaţiei fizice şi sportului, 1973) 1 1 2 Definirea conceptului de antrenament Termenul de antrenament în accepţiunea curentă are mai multe sensuri Prin acest cuvânt se defineşte cel mai adesea procesul exersării În domeniul sportului prin antrenament se înţelege procesul planificat şi sistematic al pregătirii sportivilor, în vederea obţinerii unor rezultate maxime în ramura sportivă în care s-au specializat Antrenament sportiv: Proces pedagogic desfăşurat sistematic şi continuu gradat de adaptare a organismului omenesc la eforturile fizice şi psihice intense în scopul obţinerii de rezultate înalte într-una din formele de practicare competitivă a exerciţiilor fizice (Terminologia educaţiei fizice şi sportului, 1973) Sinonim: Pregătire sportivă 1 1 3 Sarcinile principale ale antrenamentului sportiv Antrenamentul sportiv are ca scop pregătirea sportivului pentru obţinerea unor rezultate maxime în sportul practicat şi dezvoltarea personalităţii acestuia Antrenamentul sportiv este un proces instructiv - educativ Toate influenţele pedagogice orientate spre creşterea capacităţii de efort se definesc din punct de vedere pedagogic ca procese formative de instruire, iar cele care contribuie la formarea personalităţii sportivului, procese educative Din procesul de antrenament se desprind următorii factori care impun o rezolvare complexă: a) Pregătirea fizică Conţinutul principal al pregătirii fizice îl constituie dezvoltarea calităţilor motrice (fizice) de bază: rezistenţa, forţa, viteza şi îndemânarea, precum şi formarea unor noi deprinderi şi priceperi motrice b) Pregătirea tehnică Tehnica mişcării: Structura raţională a actului motric corespunzătoare scopului urmărit Fiecare ramură de sport şi probă sportivă, prin regulamentul propriu de concurs, dispune de un anumit număr de acţiuni motrice specifice (procedee tehnice), care constituie baza şi caracteristica lor motrică Învăţarea şi perfecţionarea acestor acţiuni motrice specifice (procedee tehnice), în forma lor cea mai raţională se realizează în cadrul pregătirii tehnice c) Pregătirea tactică Tactica reprezintă totalitatea măsurilor luate de sportivi/echipe în vederea obţinerii victoriei, ţinând cont de propriile posibilităţi, de posibilităţile adversarului şi de condiţiile de desfăşurare a competiţiei/jocului Pregătirea tactică totalitatea măsurilor, metodelor şi mijloacelor luate pentru însuşirea tacticii d) Pregătirea psihologică Însemnătatea acestui factor rezultă din însuşi conţinutul pregătirii psihologice, conţinut care constă în următoarele: - - dezvoltarea capacităţii psihice sub aspect informaţional; * pregătirea intelectuală, afectivă, volitivă şi a trăsăturilor de personalitate; * dezvoltarea capacităţii de autoreglare De asemenea, în conţinutul pregătirii psihologice mai intră asistenţa psihologică, pregătirea psihologică de bază şi de concurs precum şi psihoterapia e) Pregătirea teoretică Această pregătire asigură însuşirea de către sportivi a unui sistem de cunoştinţe de specialitate specifice ramurii de sport practicate f) Educaţia morală Asigură însuşirea de către sportivi a normelor de convieţuire, de comportare a oamenilor unii faţă de alţii şi faţă de colectivitate 1 1 4 Principalele caracteristici ale antrenamentului sportiv a antrenamentul este planificat şi sistematic; a antrenamentul devine din ce în ce mai ştiinţific; a antrenamentul, ca oricare alt proces pedagogic, este caracterizat prin unitatea dintre ştiinţă şi educaţie; a antrenamentul este un proces instructiv-educativ în care rolul conducător revine antrenorului; a antrenamentul mobilizează toate posibilităţile fizice şi psihice ale sportivului, acesta adaptându-şi modul de viaţă la cerinţele antrenamentului şi a activităţii de performanţă (A Dragnea, 1993) 1 2 Obiectul teoriei antrenamentului sportiv Dezvoltarea activităţii sportive de performanţă pe plan naţional şi internaţional, a determinat sporirea considerabilă a preocupărilor teoretice referitoare la pregătirea ştiinţifică a celor angrenaţi în această activitate Cu timpul, aceste preocupări s-au concretizat într-un ansamblu de principii şi cunoştinţe specifice procesului de pregătire a sportivilor denumit "Teoria antrenamentului sportiv" Teoria antrenamentului sportiv poate fi definită astfel: Sistem de principii şi metode care compun şi structurează antrenamentul sportiv (Terminologia educaţiei fizice şi sportului, 1973) Teoria antrenamentului sportiv a apărut şi s-a dezvoltat în ansamblul ştiinţei educaţiei fizice şi sportului ca o disciplină cu o problematică distinctă Obiectul acestei discipline îl constituie valorificarea maximă a cunoştinţelor şi experienţei acumulate în urma practicării diverselor ramuri de sport Teoria antrenamentului sportiv generalizează numai aspectele generale, comune care stau la baza pregătirii sportivilor din toate ramurile de sport În această situaţie, teoria antrenamentului sportiv îmbracă un caracter predominant de sinteză şi nu unul propriu pregătirii specifice într-o ramură de sport sau alta Studierea problematicii fiecărei ramuri de sport revine teoriei şi metodicii specifice acestora, care au la bază generalizările teoriei antrenamentului sportiv Legătura reciprocă dintre teoria antrenamentului sportiv şi disciplinele ce studiază fiecare sport în parte este permanentă, mai ales că frecvent generalizările au drept punct de plecare experienţa acumulată într-una sau mai multe ramuri de sport Este necesar să se precizeze că generalizările făcute de teoria antrenamentului sportiv nu sunt totdeauna valabile în toate ramurile de sport, uneori având o valabilitate mai limitată În afara legăturilor strânse ale teoriei antrenamentului sportiv cu teoria şi metodica fiecărei ramuri de sport, în formularea tezelor sale, aceasta se sprijină şi pe datele unor ştiinţe conexe care la rândul lor studiază anumite laturi ale fenomenului sportului Dintre disciplinele aparţinând ştiinţei educaţiei fizice şi sportului, teoria antrenamentului sportiv are strânse legături cu teoria educaţiei fizice şi sportului, fiziologia, psihologia, controlul şi asistenţa medicală, igiena, biomecanica, pedagogia, precum şi cu sociologia educaţiei fizice şi sportului Datele acestor discipline contribuie la lărgirea fundamentării ştiinţifice a pregătirii sportivilor, iar în conexiune cu cele ale teoriei antrenamentului sportiv permite acesteia să generalizeze cele mai eficiente principii, mijloace şi metode capabile să sporească randamentul sportivilor 1 3 Sarcinile teoriei antrenamentului sportiv Teoriei antrenamentului sportiv îi revin numeroase sarcini, dintre care, cele mai importante sunt: * precizarea obiectului teoriei antrenamentului sportiv, a conexiunii acestei discipline cu alte ştiinţe; * stabilirea componentelor antrenamentului sportiv; * stabilirea principiilor specifice procesului de instruire a sportivilor şi, de asemenea, generalizarea principalelor orientări metodice apărute în domeniul antrenamentului sportiv contemporan; * stabilirea criteriilor şi modelelor de selecţie; * stabilirea direcţiilor de dezvoltare ale antrenamentului sportiv; * determinarea factorilor implicaţi in dirijarea antrenamentului sportiv şi strategia dirijării acestuia; * stabilirea structurii antrenamentului sportiv; * precizarea cerinţelor generale şi a elementelor de conţinut ce stau la baza planificării şi programării instruirii sportive; * formularea cerinţelor organizatorice şi metodice impuse de pregătirea sportivilor pentru concurs 1 4 Teoria anţrenamentului sportiv – ramură a ştiinţei educaţiei fizice şi sportului Performanţele sportive au cunoscut mai ales în ultimele decenii, o evoluţie impresionantă La baza acestor rezultate stau numeroase date de ordin biologic (medical, fiziologic, biochimic etc ), pedagogic, social, psihologic etc , date ce conferă mijloacelor, metodelor şi principiilor folosite în antrenamentul sportiv o profundă bază ştiinţifică În acest context, a apărut ca necesară constituirea unei discipline ştiinţifice care să reunească ideile specifice fenomenului sportiv, să elaboreze principii şi norme specifice pregătirii sportive, să generalizeze experienţa pozitivă acumulată în diferite ramuri de sport, să emită noi ipoteze, să prospecteze dezvoltarea antrenamentului sportiv Astfel a apărut o nouă disciplină ştiinţifică şi anume: Teoria antrenamentului sportiv O putem denumi disciplină ştiinţifică, deoarece ea îndeplineşte cerinţele puse în faţă de metodologia ştiinţei şi anume: * posedă un domeniu propriu de cercetare şi prospectare, constituit din antrenamentul sportiv ca activitate diferenţiată de alte activităţi sociale, structurată sub forma unul sistem dinamic multifactorial, programat şi planificat în vederea valorificării maxime a aptitudinilor sportivilor pentru obţinerea înaltelor performanţe; * are principii şi cerinţe proprii, izvorâte din studierea îndelungată a procesului de antrenament, a programării şi dirijării efortului; * foloseşte metodele de cercetare specifice ştiinţei educaţiei fizice şi sportului, adaptându-le procesului de antrenament sportiv; * dispune de un ansamblu de cunoştinţe ştiinţifice pe care le-a sistematizat şi pe baza cărora emite noi ipoteze specifice pentru cercetare şi dezvoltare Teoria antrenamentului sportiv este disciplina cu cel mai înalt grad de generalizare, rezultată din analiza pregătirii sportivilor din diferite ramuri de sport Ea nu răspunde integral exigentelor particulare ale unei ramuri de sport, ci prin sintetizarea cunoştinţelor acumulate şi generalizarea celor mai noi cuceriri metodice şi ştiinţifice, elaborează un concept unitar privind pregătirea sportivă, precizează generalul şi diferenţiază aspectele particulare În acest sens, între teoria antrenamentului sportiv şi metodicile fiecărei ramuri de sport în parte se statornicesc legături foarte strânse (de la general la particular şi de la acesta înapoi la general) Teoria antrenamentului sportiv stabileşte legături strânse şi cu alte ştiinţe care studiază anumite laturi ale pregătirii sportivilor Cele mai strânse legături le are cu ştiinţele domeniului, dintre care cele mai importante cu teoria educaţiei fizice şi sportului, cu metodologia educaţiei fizice şi sportului, cu istoria, conducerea şi organizarea educaţiei fizice şi sportului, tehnologia instruirii etc Totodată, teoria antrenamentului sportiv are legături strânse cu disciplinele biologice care studiază procesul de antrenament: fiziologia, biomecanica, controlul şi asistenţa medicală, igiena, biochimia, genetica şi altele Raporturi deosebite se stabilesc între teoria antrenamentului sportiv şi grupul ştiinţelor psihologice şi pedagogice care studiază procesele şi fenomenele psihice solicitate în pregătirea sportivilor, precum şi aspectele pedagogice ridicate de antrenament ca proces instructiv-educativ Un alt grup de ştiinţe care stabilesc raporturi cu teoria antrenamentului sportiv sunt cele sociale şi în special sociologia sportului, precum şi cu ştiinţe ca cibernetica, matematica, tehnologiile cele mai diferite şi altele Toate aceste ştiinţe contribuie în mare măsură prin cunoştinţele lor specifice aplicate în antrenamentul sportiv, pe de o parte, la dirijarea ştiinţifică a acestei activităţi şi pe de altă parte la fundamentarea ştiinţifică a concluziilor, principiilor şi ipotezelor elaborate de teoria antrenamentului sportiv Din cele prezentate, rezultă că teoria antrenamentului sportiv are caracteristici interdisciplinare deosebit de complexe, fapt ce ne permite să definim teoria antrenamentului sportiv în felul următor: „Teoria antrenamentului sportiv este o disciplină de sinteză care analizează, interpretează şi prospectează activitatea de antrenament şi competiţională în vederea stabilirii principiilor sale şi a desprinderii celor mai eficiente căi şi mijloace de obţinere a performanţelor sportive” (A Dragnea, 1993) 1 5 Noţiuni de bază În practica sportivă şi în teoria antrenamentului sportiv se utilizează o serie de termeni specifici sau împrumutaţi din alte domenii Teoria are rolul de a purifica lexicul şi de a instaura o terminologie absolut necesară, specifică sportului În continuare vom prezenta unele dintre noţiunile de bază ale teoriei antrenamentului sportiv Adaptarea biologică în sport - cuprinde toate schimbările produse în organe şi asupra funcţiilor lor, prin influenţa fizică şi psihică a activităţii sportive, ea înglobând atât sistemul nervos central, sistemul neuro-muscular ca şi alte ţesuturi adaptabile, cum ar fi elementele celulare şi intracelulare Adaptarea – este un proces propriu organismelor vii de a parcurge dezvoltarea corporală, activităţi funcţionale, prestaţii comportamentale şi exigente diverse, stabilind astfel condiţiile de existenţă (Renato Manno, citat de C A Dragnea, Silvia Mate-Teodorescu, 2002) - procesul complex de acomodare a organismului la modificările mediului extern şi intern (A Dragnea, 1993) Antrena - a (se) pregăti prin exerciţii metodice (fizice, tactice, tehnice, psihologice şi teoretice) pentru a obţine cele mai bune rezultate într-o activitate sportivă (DEX) Antrenament – proces pedagogic desfăşurat sistematic şi continuu gradat de adaptare a organismului omenesc la eforturile fizice şi psihice intense în scopul obţinerii de rezultate înalte într-una din formele de practicare competitivă a exerciţiilor fizice (Terminologia E F S , 1973) - proces complex şi sistematic de pregătire a unui sportiv, a unui cal etc pentru a avea o bună comportare în competiţiile sportive, în scopul obţinerii unor performanţe (DEX) Antrenor – persoană calificată care se ocupă cu antrenarea sportivilor (DEX) Antrenor – persoană calificată în conducerea pregătirii sportivilor (Terminologia EFS, 1973) Atletism – sistem de exerciţii realizat sub forma alergărilor, săriturilor şi aruncărilor, naturale şi stilizate, în scopul dezvoltării specifice a calităţilor fizice şi al obţinerii unui rezultat superior în practicarea lor (Terminologia EFS, 1973) Baterie de teste – Mai multe teste grupate tematic constituie o baterie de teste (A Dragnea şi colab , 2006) Calendarul competiţional – totalitatea competiţiilor planificate a se desfăşura la o ramură de sport, pentru fiecare sportiv/echipă, într-un anumit interval de timp, de obicei pe durata unui an Calitate motrică – aptitudinea individului de a executa mişcări exprimate în indici de viteză, de forţă, rezistenţă, îndemânare, mobilitate (Terminologia EFS, 1973) Capacitate de performanţă – manifestare complexă a disponibilităţilor (a integralităţii) individului, materializată în valori obiective: puncte, locuri în clasament, promovări-calificări etc (A Dragnea şi colab , 2006) Capacitate fizică – ansamblul posibilităţilor motrice naturale şi dobândite prin care se pot realiza eforturi variate ca structură şi dozare Sinonim: Capacitate motrică (Terminologia EFS, 1973) Cerinţele antrenamentului sportiv – pot fi şi legităţi rezultate din aplicarea cuceririlor ştiinţifice şi experienţa practică acumulată în diferite ramuri de sport În funcţie de gradul de generalitate, de aplicarea lor în rezolvarea diferitelor situaţii tipice sau atipice, cerinţele antrenamentului capătă mai mult sau mai puţin valoare de principiu (C A Dragnea, Silvia Mate-Teodorescu, 2002) Ciclu de antrenament – grupare periodică, în diferite unităţi de timp (săptămână, an, interval olimpic etc ), a mijloacelor şi metodelor prin care se realizează cerinţele programului de pregătire a sportivilor (Terminologia EFS, 1973) Coach – persoană care răspunde nemijlocit înainte, în timpul şi după terminarea competiţiei, de problemele psihologice şi tactice (A Hotz, 1994, citat de C A Dragnea, Silvia Mate-Teodorescu, 2002) Colegiul de antrenori – organ tehnic care orientează, coordonează şi controlează activitatea antrenorilor unei ramuri sportive aflate sub jurisdicţia lui(Terminologia EFS, 1973) Competiţia sportivă – este o formă de organizare a întrecerii între sportivii de diferite categorii, ce are ca obiectiv principal compararea performanţelor (rezultatelor) conform unor reguli precise şi a unor normative stabilite anterior (A Dragnea, 2002) Competiţie – concurs, întrecere (DEX) Complexitatea antrenamentului – expresie indicând structura mijloacelor, numărul şi varietatea lor, care reclamă o dificultate de adaptare a sportivului în antrenament (Terminologia EFS, 1973) Complexitatea efortului – este dată pe de o parte de numărul acţiunilor motrice efectuate simultan în timpul unei activităţi (gimnastică), iar pe de altă parte, de imprevizibilitatea apariţiei unui nou element (jocuri sportive, sporturi de luptă) (A Dragnea şi colab , 2006) Concura – a participa la un concurs (DEX) Concurent – participant la un concurs sportiv (DEX) Concurenţă – întrecere, rivalitate într-un câmp de activitate (DEX) Concurs – întrecere (sportivă) care se termină întotdeauna cu un clasament şi cu acordarea unor premii celor mai buni dintre participanţi (DEX) Condiţie fizică – este starea de pregătire, componentă a capacităţii de performanţă, rezultantă a pregătirii fizice, manifestată prin valorile indicilor dezvoltării fizice, funcţionale şi ai calităţilor motrice (A Dragnea şi colab , 2006) Creştere fizică – Nivelul cantitativ al indicilor somatici ai individului, rezultat cumulativ al factorilor ereditari şi de mediu predominant natural (Terminologia EFS, 1973) Cultura fizică – Componentă (domeniu) a culturii universale care sintetizează categoriile, legităţile, instituţiile şi bunurile materiale create pentru valorificarea exerciţiului fizic în scopul perfecţionării potenţialului biologic şi implicit spiritual al omului (Terminologia EFS, 1973) Cultura sportivă – Componentă (domeniu) a culturii universale care sintetizează categoriile, legităţile, instituţiile şi bunurile materiale create pentru valorificarea intensivă a exerciţiului fizic în cadrul întrecerii care urmăreşte ideea de întâietate sau record ca urmare a perfecţionării biologice şi spirituale a omului (Terminologia EFS, 1973) Densitatea antrenamentului – relaţia dintre timpul efectiv de lucru al sportivului şi durata integrală a antrenamentului (Terminologia EFS, 1973) * exprimă raportul dintre timpul de aplicare a stimulului şi timpul de repaus pe structura de antrenament (A Dragnea şi colab , 2006) Dezvoltare fizică – Nivelul calitativ al indicilor somatici ai individului, rezultat cumulativ al factorilor ereditari şi de mediu natural şi predominant social în care practicarea exerciţiilor fizice are un rol însemnat (Terminologia EFS, 1973) Disciplină sportivă – expresie care indică ansamblul ramurilor şi probelor sportive ale căror structură, gen de efort, condiţii şi mod de reglementare şi de evaluare se aseamănă (Terminologia EFS, 1973) - sistemul de structuri motrice specializate (ramuri + probe) organizate pe baza unor reguli ce precizează condiţiile de desfăşurare şi modul de evaluare a rezultatelor Exemplu: gimnastică, atletism, volei, fotbal etc (A Dragnea şi colab , 2006) Dozarea antrenamentului –stabilirea raportului optim dintre factorii antrenamentului şi implicit a elementelor dinamicii efortului pe care le generează aplicarea lor dirijată (Terminologia EFS, 1973) Sinonime: dozarea efortului Durata stimulului – reprezintă timpul cât acesta acţionează singular sau în serii, în cadrul unei structuri de antrenament (A Dragnea şi colab , 2006) Sinonime – durata solicitării Efectul antrenamentului – totalitatea modificărilor urmărite în antrenament manifestate prin adaptarea corespunzătoare a tuturor funcţiilor organismului la efort şi creşterea randamentului, puse în evidenţă prin teste obiective de măsurare şi în mod deosebit prin rezultatul sportiv Efectele antrenamentului se apreciază prin valorile lor imediate şi în mod deosebit prin cele cumulative (Terminologia EFS, 1973) Eficienţa antrenamentului – totalitatea efectelor pozitive, obţinute în pregătirea sportivului, apreciate în funcţie de obiectivele propuse Sinonime: randamentul antrenamentului, rezultatul antrenamentului (Terminologia EFS, 1973) Eficienţa antrenamentului: Totalitatea efectelor pozitive, obţinute în pregătirea sportivului, apreciate în funcţie de obiectivele propuse (Terminologia educaţiei fizice şi sportului, 1973) Sinonim: Concept de antrenament Efort competiţional – proces conştient de valorificare a tuturor disponibilităţilor biologice, abilităţilor tehnico-tactice şi cunoştinţelor teoretice, pe fondul unei stabilităţi relative a formei sportive, în confruntările individuale sau de grup (echipă) pentru obţinerea victoriei în competiţie (A Dragnea şi colab , 2006) Efort de antrenament – proces de învingere conştientă de către sportiv a solicitărilor din pregătire pentru perfecţionarea fizică (morfofuncţională), tehnico-tactică, educarea proceselor şi fenomenelor psihice, având ca rezultat creşterea capacităţii de performanţă (A Dragnea şi colab , 2006) Efort – efortul reprezintă o conduită conativă de mobilizare, concentrare şi accelerare a forţelor fizice şi psihice în cadrul unui sistem de autoreglaj conştient şi aconştient în vederea depăşirii unui obstacol, a învingerii unei rezistente a mediului şi a propriei persoane (P Popescu-Neveanu, citat de A Dragnea, 1996) - numim efort mărimea acţiunii exerciţiilor fizice asupra organismului, precum şi nivelul dificultăţilor obiective şi subiective depăşite în cadrul lor Evaluarea pregătirii – trebuie înţeleasă ca un sistem compus din tehnici de măsurare şi apreciere a rezultatelor procesului instructiv-educativ şi a activităţii competiţionale, în raport cu obiectivele stabilite Evidenţa antrenamentului – înregistrarea activităţilor şi rezultatelor obţinute în cadrul procesului de pregătire a sportivului, care constituie elementele analizei şi interpretării eficienţei acesteia (Terminologia EFS, 1973) Factorii antrenamentului – componentele de bază prin care se realizează unitar pregătirea diferitelor laturi ale personalităţii sportivului În mod curent sunt considerate componentele antrenamentului: pregătirea fizică, tehnică, tactică, psihologică şi teoretică Forma sportivă: Se identifică cu gradul de antrenament optim şi se caracterizează ca fiind o stare de adaptare superioară, concretizată prin obţinerea celor mai bune performanţe Forme de antrenament – modalităţi diferite de organizare şi desfăşurare a antrenamentului determinate de obiectivele urmărite, sezonul, durata, locul şi condiţiile materiale Sinonime: forme de pregătire (cantonamente, semicantonamente, tabere) Noţiune care stabileşte cadrul organizatoric, exterior, al pregătirii sportivilor (Terminologia EFS, 1973) Formele antrenamentului: Modalităţi diferite de organizare şi desfăşurare a antrenamentului determinate de obiectivele urmărite şi condiţiile materiale Sinonime: forme de pregătire (cantonamente, semicantonamente, club) Gimnastica – sistem (structură, formă) de exerciţii fizice, aplicat analitic sau global, care influenţează selectiv şi comutativ aparatul locomotor, în vederea perfecţionării şi armonizării mişcărilor corpului omenesc, a formării ţinutei sale corecte (Terminologia EFS, 1973) Obs : În practicarea disciplinei gimnasticii au apărut ramuri cu scop şi orientare diferite, unele cu caracter formativ (gimnastica de bază, igienică, de înviorare, medicală, pregătitoare pentru sport), altele cu caracter de performanţă (gimnastica la aparate, gimnastica artistică, acrobatică, ritmică, aerobică), în sfera cărora intră diferite probe Grad de antrenament: O anumită valoare a stării de antrenament a unui sportiv apreciată prin indici obiectivi şi subiectivi Reprezintă nivelul stării de antrenament determinat la un moment dat Sinonime: Nivel de antrenament, stadiu de antrenament Noţiunea de grad de antrenament o legăm de obicei cu precădere de modificările de adaptare biologică (funcţionale şi morfologice) care se petrec în organismul sportivului sub influenţa eforturilor de antrenament şi se exprimă în creşterea capacităţii de lucru a acestuia Modificările menţionate se desfăşoară în principal pe două direcţii, legate între ele: în primul rând se măresc posibilităţile funcţionale, capacitatea de lucru a diferitelor organe şi sisteme ale organismului (muscular, cardiovascular, respirator etc ) pe baza modificărilor de structură şi biochimice, şi, în al doilea rând, se perfecţionează coordonarea activităţilor de către sistemul nervos central ca şi autoreglarea acestuia Cu cât gradul de antrenament este mai înalt, cu atât mai productiv şi mai desăvârşit execută sportivul o anumită activitate Prin urmare, gradul de antrenament reprezintă măsura adaptării organismului la o anumită activitate, adaptare dobândită cu ajutorul antrenamentului Distingem grad de antrenament special şi general Gradul de antrenament special se caracterizează la sportivi prin gradul de adaptare a organismului la cerinţele specifice ale ramurii de sport alese, iar gradul de antrenament general, prin gradul de adaptare la un complex de diferite forme de activitate (A Dragnea, 1993) Influenţa antrenamentului – expresie indicând efecte posibile morfofuncţionale şi psihice ale adaptării sportivului la efortul şi condiţiile antrenamentului (Terminologia EFS, 1973) Intensitatea efortului – cantitatea de lucru mecanic efectuat pe unitate de timp (A Dragnea şi colab , 2006) - gradul de solicitare a organismului raportat la posibilităţile sale maxime Încărcătura antrenamentului – expresie indicând valorile volumului, complexităţii, intensităţii şi ale altor solicitări la care este supus organismul sportivului în antrenament (Terminologia EFS, 1973) Întrece – a depăşi pe cineva în mers, a lăsa în urmă - a dovedi superioritate faţă de cineva, într-o anumită privinţă; a depăşi (DEX) Întrecere – acţiunea de a (se) întrece şi rezultatul ei - concurs, competiţie (DEX) Joc – activitate complexă predominant motrică şi emoţională, desfăşurată spontan sau organizat după reguli prestabilite, în scop recreativ, sportiv şi totodată de adaptare la realitatea socială (Terminologia EFS, 1973) Joc sportiv – complex de exerciţii fizice practicate sub formă de joc cu un anumit obiect (minge, puc etc ) pe un teren având dimensiuni specifice, prin care două echipe sau doi adversari se întrec conform unor reguli de organizare şi desfăşurare standardizate (Terminologia EFS, 1973) Jurnal de antrenament – document de evidenţă completat de către sportiv, în care se consemnează zilnic aspectele principale ale pregătirii sau concursului, precum şi efectele lor exprimate în indici obiectivi şi subiectivi (Terminologia EFS, 1973) Lecţia de antrenament – forma de bază a organizării şi desfăşurării procesului de pregătire a sportivilor (Terminologia EFS, 1973) Sinonime: Conţinutul antrenamentului (Terminologia EFS, 1973) Lecţia de antrenament– din perspectivă pedagogică: este o „verigă” a microciclurilor de antrenament care rezolvă obiective dintre cele mai diferite, în funcţie de perioada de pregătire şi componenta antrenamentului abordată; - din perspectivă funcţională: reprezintă un sistem de stimuli (de sarcină) astfel concepuţi (de regulă ca model) încât să lase o „urmă” în organismul sportivului producând, prin cumulare, adaptarea de durate diferite (C A Dragnea, Silvia Mate-Teodorescu, 2002) Macrociclul – ciclu de antrenament de dimensiuni mari (anuale, bianuale, multianuale) care conţin trei perioade, după cum urmează: perioada pregătitoare, perioada competiţională şi perioada de tranziţie Metodă de antrenament – mod specific de folosire a mijloacelor şi procedeelor în vederea îndeplinirii unor sarcini determinate ale pregătirii sportivului (Terminologia EFS, 1973) - cale sau mod de a face antrenamentul Mezociclul – structură de durată medie (3 – 6 săptămâni; în perioada competiţională poate dura şi două săptămâni), compus din microcicluri Microciclul – sau ciclul săptămânal de antrenament – (3 – 10 zile, în general, o săptămână) este un sistem de lecţii de antrenament şi refacere şi constituie o unitate structurală a unui mezociclu Mijloc de antrenament – actul motric specializat, frecvent corelat cu factorii igienici şi cu anumite condiţii de călire a organismului sportivului pentru obţinerea unui efect determinat în antrenament (Terminologia EFS, 1973) Mijloc de antrenament: Actul motric specializat, utilizat pentru obţinerea unui efect determinat în antrenament Sinonim: Exerciţiu fizic Obiectiv al antrenamentului – expresie valorică a nivelului de pregătire propus a fi realizat într-o anumită etapă a antrenamentului (Terminologia EFS, 1973) Organizarea antrenamentului – ansamblu de măsuri necesare desfăşurării antrenamentului (Terminologia EFS, 1973) Performanţă sportivă – rezultat valoros, individual sau colectiv, cu valoare bio-psiho-socială, obţinut în competiţii sportive oficiale şi apreciat după criterii sau bareme riguros stabilite, exprimate în cifre, locuri în clasament sau drepturi obţinute (A Dragnea şi colab , 2006) Perioadă de antrenament – subdiviziune a programului anual de pregătire care cuprinde o succesiune de etape, concretizate prin obiective şi un conţinut specific În pregătirea anuală sunt prevăzute de obicei 3 perioade: pregătitoare, competiţională şi de tranziţie (Terminologia EFS, 1973) Perioadă de pregătire – fază a procesului de antrenament (dintr-un macrociclu) care asigură intrarea în formă sportivă (perioada pregătitoare), valorificarea capacităţii de performanţă (perioada competiţională) şi legătura cu un nou macrociclu (perioada de tranziţie) (A Dragnea şi colab , 2006) Periodizarea antrenamentului – operaţia de programare a pregătirii sportivilor pe anumite unităţi de timp, variabile ca durată şi corelate între ele (Terminologia EFS, 1973) Plan de pregătire – conţine o elaborare amănunţită a obiectivelor de performanţă şi instruire, a calendarului competiţional, a metodelor şi mijloacelor utilizate, a solicitărilor din cadrul lecţiilor, micro şi mezociclurilor, volumul şi intensitatea efortului, elaborare care nu se face rigid, mecanic, ci luând în consideraţie modul în care sportivul răspunde la solicitări (C A Dragnea, Silvia Mate-Teodorescu, 2002) Plan de antrenament – document în care sunt prevăzute şi eşalonate obiectivele, mijloacele şi formele de pregătire a sportivilor (Terminologia EFS, 1973) Plan de antrenament – document în care sunt prevăzute obiectivele lecţiei de antrenament, metodele şi mijloacele utilizate, dozarea eforturilor şi formele de organizare Planificarea antrenamentului – operaţie prin care se structurează obiectivele, mijloacele, metodele şi condiţiile de pregătire a sportivilor (Terminologia EFS, 1973) - înţelegem activitatea de elaborare amănunţită şi precisă a obiectivelor de instruire şi performanţă, precum şi a mijloacelor, metodelor şi formelor de organizare adecvate scopurilor propuse (C A Dragnea, Silvia Mate-Teodorescu, 2002) Pregătire fizică – nivelul dezvoltării posibilităţilor motrice ale individului, atins în procesul repetării sistematice a exerciţiilor fizice (Terminologia EFS, 1973) - reprezintă un sistem de măsuri, mijloace şi metode, prin care se asigură dezvoltarea indicilor morfologici, a capacităţii funcţionale, a calităţilor motrice de bază şi specifice diferitelor ramuri de sport (A Dragnea şi colab , 2006) Pregătirea tactică – reprezintă ansamblul de măsuri, mijloace şi metode folosite pentru însuşirea tacticii specifice fiecărei ramuri de sport (C A Dragnea, Silvia Mate-Teodorescu, 2002) Pregătirea tehnică – sistem de măsuri, mijloace şi metode, desfăşurat în cadrul procesului de antrenament, cu scopul însuşirii tehnicii specifice fiecărei ramuri sportive (A Dragnea şi colab , 2006) Pregătirea teoretică – ansamblul cunoştinţelor de specialitate, transmise de către antrenori în vederea aplicării în practică a unor noţiuni, principii, reguli, menite să optimizeze randamentul în antrenamente şi competiţii (A Dragnea, 1996) Principiile antrenamentului – idei de bază de ordin pedagogic, filozofic, psihologic, igienic şi altele, care fundamentează conducerea şi efectuarea procesului de antrenament (Terminologia EFS, 1973) Principiile antrenamentului sportiv – reprezintă teze sau norme cu caracter general ce dirijează întreaga activitate de antrenament sportiv (C A Dragnea, Silvia Mate-Teodorescu, 2002) Proba sportivă – implică elemente constitutive ale ramurii sportive Exemplu: proba individuală, proba pe echipe, pe aparate, săritura în lungime, triplusalt etc Observaţie: nu toate ramurile sportive au probe ! (A Dragnea şi colab , 2006) Proba sportivă: Exerciţiu fizic complex, care face parte dintr-o ramură sportivă, cu o structură proprie, realizată în condiţii de concurs specifice, evaluat după un cod anumit şi care permite o participare diferenţiată şi specializarea sportivului (Terminologia educaţiei fizice şi sportului, 1973) Programarea antrenamentului – reprezintă activitatea de elaborare a obiectivelor procesului de antrenament, a sarcinilor pregătirii şi formelor de organizare, ţinând seama de condiţiile concrete în care urmează să se desfăşoare activitatea Se referă la planificarea de perspectivă (C A Dragnea, Silvia Mate-Teodorescu, 2002) Programul – cuprinde, raportat la obiectivele principale, acţiunile înlănţuite logic şi legic într-un sistem complex de directive, cu caracter elastic, din care nu lipsesc mijloacele de verificare şi control; ele dobândesc un caracter decisiv prin intermediul planurilor de pregătire elaborate pe diferite structuri, concepute ca un sistem în cadrul unei concepţii de realizare (planificarea) (C A Dragnea, Silvia Mate-Teodorescu, 2002) Ramura sportivă – este sistemul de procedee tehnice specifice, ce aparţine unei discipline sportive, diferenţiate în funcţie de condiţiile de organizare şi desfăşurare Exemplu: gimnastica artistică, gimnastica ritmică, beach volei, fotbal tenis – sunt ramuri de sport ce aparţin unor discipline sportive (A Dragnea şi colab , 2006) Ramura sportivă: Sistem de exerciţii fizice statornicite în timp ce se realizează în concurs după reguli prestabilite şi în condiţii proprii (Terminologia educaţiei fizice şi sportului, 1973) Ritm de antrenament – alternarea sistematică între perioada de lucru şi odihnă, realizată în cadrul fiecărei lecţii sau fiecărui ciclu de antrenament (Terminologia EFS, 1973) Selecţie în sport – activitate sistematică a specialiştilor, desfăşurată pe baza unor criterii biologice, motrice, şi psihologice în direcţia depistării copiilor cu aptitudini deosebite pentru practicarea diferitelor ramuri sportive (A Dragnea şi colab , 2006) Selecţie – se înţelege preocuparea sistematică a antrenorilor desfăşurată în vederea depistării sportivilor cu cele mai corespunzătoare aptitudini pentru practicarea diferitelor ramuri de sport sau în vederea desemnării celor mai indicaţi sportivi pentru a participa la competiţiile prevăzute în calendarul sportiv (I Şiclovan, 1977) Sistem de antrenament – ansamblu de principii şi metode, dependente între ele, formând un tot organizat, pe care se întemeiază un anumit proces de antrenament (Terminologia EFS, 1973) Sistem de antrenament - ansamblu de principii şi metode, dependente între ele formând un tot organizat, pe care se întemeiază un anumit proces de antrenament (Terminologia educaţiei fizice şi sportului, 1973) Sinonim: Concept de antrenament Sistemul competiţional – totalitatea competiţiilor programate şi organizate într-o ramură de sport, într-un anumit interval de timp (de regulă un an) şi formele de desfăşurare ale acestora pe baza reglementărilor adoptate (C A Dragnea, Silvia Mate -Teodorescu, 2002) Sport – activitate specifică de întrecere în care se valorifica intensiv formele de practicare a exerciţiilor fizice în vederea obţinerii de către individ sau colectiv a perfecţionării posibilităţilor morfofuncţionale şi psihice, concretizate într-un record, o depăşire proprie sau a partenerului (Terminologia EFS, 1973) - complex de exerciţii fizice şi de jocuri practicate în mod metodic, cu scopul de a dezvolta, de a întări şi de a educa voinţa, curajul, iniţiativa şi disciplina; fiecare dintre formele particulare, reglementate ale acestei activităţi (DEX) Sportiv – persoană care practică sportul (DEX) Sportivitate – însuşirea de a fi sportiv; disciplina, conduita, atitudine cinstită, leală, plină de respect a unui sportiv faţă de partenerii şi de adversarii săi (DEX) Stare de antrenament - expresie indicând un complex de manifestări obiective şi subiective ale sportivului generate de procesul de antrenament (Terminologia educaţiei fizice şi sportului, 1973) Structura antrenamentului – este reprezentată de: ”construcţia şi corelaţia internă a elementelor esenţiale ale procesului de antrenament, raportul legic între acestea, interacţionalitatea lor”, (J Berger,1997,citat de C A Dragnea, Silvia Mate-Teodorescu, 2002) Structura multianuală – unul sau două cicluri olimpice Structura de durată medie (mezostructura) – câteva săptămâni Structura de lungă durată (macrostructura) – de tipul celei anuale sau multianuale Structura de scurtă durată (microstructura) – câteva zile Şcoală de antrenament – sistem unitar de pregătire a sportivilor într-o ramură sau probă sportivă, care presupune existenţa unui curent de opinii şi a unei linii concepţionale adoptate de un corp de specialişti (Terminologia EFS, 1973) Tabără de antrenament – formă de organizare temporară a pregătirii, în condiţii şi locuri special amenajate, în vederea pregătirii în comun a unui lot de sportivi (Terminologia EFS, 1973) Sinonime: cantonament Tactica – reprezintă un sistem de principii, idei şi reguli de abordare a competiţiilor de către sportiv, prin care acesta îşi valorifică toate capacităţile tehnice, psihice şi fizice, în vederea rezolvării situaţiilor problematice (de concurs) create de adversari, coechipieri şi ambianţă, pentru obţinerea succesului (A Dragnea şi colab , 2006) Tehnica – reprezintă un sistem de structuri motrice specifice fiecărei ramuri de sport, efectuate raţional şi economic, în vederea obţinerii unui randament maxim în competiţii (A Dragnea şi colab , 2006) Teoria antrenamentului – sistem de principii şi metode care compun şi structurează antrenamentul sportiv (Terminologia EFS, 1973) Teoria sporturilor – generalizarea practicii sportive sub forma cunoştinţelor ştiinţifice şi a datelor obiective, care reflectă principiile, metodele şi organizarea pregătirii şi întrecerilor din diferite probe, ramuri şi discipline sportive (Terminologia EFS, 1973) Test – instrument de lucru validat, standardizat şi etalonat pe cale experimentală pentru evaluarea capacităţii subiecţilor (A Dragnea şi colab , 2006) Turism – activitate care valorifică exerciţii aplicative şi diferite mijloace de deplasare în scopul cunoaşterii mediului înconjurător şi al relaxării active a omului în aer liber, în timpul său liber (Terminologia EFS, 1973) Verificarea antrenamentului – operaţie prin care se apreciază periodic raportul dintre conţinutul antrenamentului şi efectele sale (Terminologia EFS, 1973) Sinonime: controlul antrenamentului, evaluarea antrenamentului/pregătirii Volumul antrenamentului – componenta cantitativă a efortului depus de sportiv, în forme diferite de organizare a pregătirii sale, exprimată prin durată, distanţă şi număr de repetări, realizate corelat (Terminologia EFS, 1973) - reprezintă cantitatea totală de repetare apreciată prin distanţe parcurse, timpul de lucru, numărul de execuţii (repetări), kilograme ridicate etc (A Dragnea şi colab , 2006) 1 6 Clasificarea mijloacelor de bază ale antrenamentului sportiv Mijloacele antrenamentului sportiv sunt în fapt cele menţionate în didactica generală a educaţiei fizice: * mijloace specifice: - exerciţiul fizic - refacerea capacităţii de efort - aparatura de specialitate - mijloace asociate : - factorii naturali de călire - condiţiile igienice Mijloc de antrenament: Actul motric specializat, frecvent corelat cu factorii igienici şi cu anumite condiţii de călire a organismului sportivului pentru obţinerea unui efect determinat în antrenament Principalele mijloace de antrenament sunt exerciţiile fizice Ansamblul lor este specializat într-o măsură sau alta, în raport cu particularităţile ramurii de sport practicate Potrivit acestei specializări distingem trei grupe de exerciţii: - de concurs; - de pregătire specială; - de pregătire generală Exerciţiile de concurs: de sunt acele acţiuni motrice care constituie obiectul specializării sportive şi se execută în perfectă concordanţă cu regulamentul de concurs în ramura de sport respectivă Un număr de exerciţii de concurs au caracterul unor acţiuni cu orientare strictă şi limitată în ceea ce priveşte componenţa motrică Dintre acestea fac parte şi mişcările ciclice (formele atletice de alergare şi mers, cursele de schi şi cele cicliste, înotul, canotajul) ca şi unele aciclice (judo, box etc ) şi combinate (aruncările, săriturile în atletism etc ) După caracterul calităţilor fizice dominante care se manifestă în executarea acestor exerciţii, ele pot fi subîmpărţite în exerciţii de viteză, de forţă, de îndemânare şi de rezistenţă Acestea din urmă, la rândul lor, se subîmpart, în funcţie de specificul rezistenţei, în exerciţii de intensitate maximă, submaximală, medie, moderată şi mică/slabă Există, de asemenea, exerciţii de concurs din care fiecare reprezintă un ansamblu variabil, în funcţie de condiţii, de diferite acţiuni motrice, reunite printr-o temă Este vorba de jocurile sportive şi ramurile de sport individuale, cu adversari în luptă directă (lupte, box, scrimă etc ) Spre deosebire de cele enumerate mai sus, aceste forme de exerciţii de concurs se caracterizează printr-o manifestare complexă a calităţilor fizice de bază în condiţiile schimbării permanente şi inopinate a situaţiilor şi formelor mişcărilor Un caracter asemănător au şi exerciţiile de concurs de tipul slalomului sau coborârii de viteză la schi, dar, acestea sunt mai puţin variate prin structură şi nu presupun o interacţiune directă între competitori Există, de asemenea, complexe de exerciţii de concurs relativ de sine stătătoare, reprezentând ramuri de sport diferite: biatloane şi poliatloane Acestea pot cuprinde atât exerciţii aproximativ de acelaşi gen, cât şi exerciţii total diferite Exerciţiile de pregătire specială: cuprind elemente ale acţiunilor de concurs, variante ale acestora, precum şi mişcări şi acţiuni foarte asemănătoare în ceea ce priveşte forma şi caracterul calităţilor manifestate - Dintre exerciţiile de pregătire specială ale alergătorului fac parte, de exemplu, alergarea pe porţiuni a distanţei de concurs; la gimnaşti, un rol asemănător îl joacă elementele şi legăturile exerciţiului de concurs; la jucători - acţiunile şi combinaţiile de joc - Alt exemplu sunt exerciţiile imitative, adică exerciţiile care reproduc destul de apropiat acţiunile de concurs (exerciţiile pe schiuri cu rotile - la schi) - Dintre exerciţiile de pregătire specială fac parte, în anumite cazuri, şi cele din ramurile de sport învecinate, înrudite (alergarea pe o distanţă apropiată de cea de concurs) Trebuie subliniat faptul că exerciţiul poate fi considerat de pregătire specială doar atunci când are ceva esenţial comun cu exerciţiul de concurs Astfel, pentru un alergător, nu toate exerciţiile „de alergare" sunt exerciţii de pregătire specială, ci doar acelea care reproduc, mai mult sau mai puţin adecvat, fie trăsăturile specifice ale tehnicii, fie alte particularităţi ale alergării pe distanţa de concurs Prin urmare, conţinutul exerciţiilor de pregătire specială este determinat, într-o măsură hotărâtoare, de specificul ramurii de sport alese, motiv pentru care numărul acestor exerciţii este întotdeauna relativ restrâns Pe de altă parte, exerciţiile de pregătire specială nu se identifică cu ramura de sport aleasă (în caz contrar, nu ar mai avea sens folosirea lor) Ele se selectează în aşa fel, încât să asigure o înrâurire mai orientată şi mai diferenţiată asupra calităţilor şi deprinderilor necesare sportivului De exemplu, executând exerciţii de pregătire specială de tipul tragerilor sau genuflexiunilor cu haltera, halterofilul are posibilitatea să învingă o greutate mai mare decât atunci când execută integral exerciţiul şi prin aceasta să influenţeze mai eficient dezvoltarea calităţile de forţă Tot aşa, şi alergătorul, în cazul selectării corespunzătoare a exerciţiilor de pregătire specială, poate manifesta o forţă sau o rezistenţă mai mare decât pe distanţa de concurs În funcţie de orientarea preponderentă, exerciţiile de pregătire specială se subîmpart în: * exerciţii tehnice, care contribuie mai ales la însuşirea formei raţionale a mişcării, a tehnicii mişcărilor; * exerciţii de dezvoltare, îndreptate în principal spre dezvoltarea calităţilor motrice (forţa, viteza, rezistenţa etc ) O astfel de subîmpărţire este, bineînţeles, convenţională, întrucât forma şi conţinutul acţiunilor motrice sunt aceleaşi, indiferent de scopul urmărit Exerciţiile de pregătire generală: sunt acele exerciţii care servesc îndeosebi ca mijloace pentru pregătirea generală a sportivilor În acest scop pot fi utilizate cele mai variate exerciţii: * atât exerciţii apropiate de cele de pregătire specială sub aspectul efectului; * cât şi cele esenţial deosebite de ele (printre care şi cele cu orientare contrarie) Numărul acestor mijloace este teoretic nelimitat La alegerea exerciţiilor de pregătire generală, există o serie de condiţii ce trebuiesc îndeplinite pentru ca acestea să-şi atingă scopul: * în primul rând, aceste exerciţii trebuie să permită dezvoltarea fizică armonioasă a sportivilor; * dezvoltarea calităţilor motrice de bază; * lărgirea fondului de deprinderi şi priceperi motrice Sunt necesare exerciţii care acţionează selectiv asupra dezvoltării tuturor calităţilor motrice de bază şi lărgesc fondul deprinderilor şi priceperilor motrice ale sportivilor Exerciţiile de pregătire generală se aleg din gimnastică, din jocurile sportive, din atletism, precum şi din alte diferite ramuri de sport aşa-numite complementare (înot, schi, canotaj, ciclism etc ) În prezent, cea mai mare răspândire o au: * în dezvoltarea rezistenţei generale: alergarea de lungă durată de intensitate moderată, mersul pe schiuri, înotul, vâslitul, ciclismul etc ; * în dezvoltarea forţeigenerale: exerciţii cu diferite greutăţi, exerciţii cu partener, exerciţii din gimnastică sportivă, helcometre, benzi elastice etc ; * în dezvoltarea vitezei: jocurile sportive, ştafetele, jocurile motrice etc ; * în dezvoltarea îndemânării: elemente din gimnastică, jocuri cu cerinţe mari în ceea ce priveşte coordonarea mişcărilor, jocurile sportive etc - în al doilea rând, complexul de exerciţii de pregătire generală trebuie să reflecte totodată particularităţile specializării sportive Se ştie că între diferitele exerciţii fizice sunt posibile atât interacţiuni negative, cât şi pozitive, condiţionate de legităţile "transferului" pozitiv şi negativ al diferitelor calităţi motrice şi deprinderi motrice Fie numai şi din această singură cauză, mijloacele de pregătire generală nu pot fi aceleaşi pentru toate ramurile de sport Desigur, graniţele dintre grupele de mijloace de antrenament prezentate sunt într-o oarecare măsură convenţionale Există exerciţii care ocupă un fel de poziţie intermediară, ele reunind caracteristicile grupelor învecinate Acestea sunt în primul rând exerciţiile"construite” pe baza formelor asemănătoare de activitate motrică, dar care se deosebesc esenţial de exerciţiile de concurs după modul de execuţie Exemple: înotul într-un procedeu necompetiţional şi în regim necompetiţional; săriturile în înălţime sau în lungime prin diferite procedee necompetiţionale; alergări pe distanţe ce se deosebesc esenţial de cea de concurs Acest gen de exerciţii se situează la limita dintre exerciţiile de pregătire specială şi cele de pregătire generală CAPITOLUL 2 COMPONENTELE ANTRENAMENTULUI SPORTIV Prin componentele antrenamentului sportiv se înţeleg elementele constitutive fundamentale ale procesului de pregătire a sportivilor (I Şiclovan, 1977) Sinonime: conţinutul antrenamentului sportiv; factorii antrenamentului sportiv Prin conţinutul antrenamentului sportiv se desemnează acele elemente de structură care pe baza unor legi şi reguli funcţionale şi metodologice determină realizarea performanţei sportive (A Dragnea, 1993) Factorii antrenamentului – componentele de bază prin care se realizează unitar pregătirea diferitelor laturi ale personalităţii sportivului (Terminologia educaţiei fizice şi sportului, 1973) În mod curent, pregătirea fizică, pregătirea tehnică, pregătirea tactică, pregătirea psihologică şi pregătirea teoretică sunt considerate componentele antrenamentului sportiv În timp, conţinutul antrenamentului s-a diversificat, a devenit tot mai complex, contribuind la evoluţia performanţelor sportive În aceste condiţii, a fost necesară sistematizarea conţinutului antrenamentului după reguli bine precizate, dintre care de bază este cea referitoare la scopul exerciţiilor fizice sau efectele pe care le au exerciţiile fizice asupra diferitelor elemente ale instruirii sportivului În concluzie, se poate spune că exerciţiile diferenţiate după specificitatea şi adresabilitatea lor, aplicate conform unor reguli precise, constituie elementele de conţinut ale antrenamentului sportiv (A Dragnea, 1993) 1 Pregătirea fizică Pregătirea fizică: Nivelul dezvoltării posibilităţilor motrice ale individului, atins în procesul repetării sistematice a exerciţiilor fizice (Terminologia educaţiei fizice şi sportului, 1973) Noţiunea se foloseşte într-o dublă accepţiune, pe care definiţia a încercat s-o satisfacă: atât de efect cât şi de cauză, de proces care determină nivelul ei Pregătirea fizică - ansamblul măsurilor, metodelor şi mijloacelor utilizate în vederea dezvoltării calităţilor motrice de bază şi specifice fiecărui ramuri de sport, a capacităţii funcţionale a organismului şi a indicilor morfologici Pregătirea fizică este o componentă de bază a antrenamentului sportiv cu un rol deosebit în procesul de pregătire şi în competiţii, constituind un factor determinant în obţinerea marilor performanţe Pregătirea fizică asigură fundamentul pentru celelalte componente ale antrenamentului sportiv, fiind baza de plecare a instruirii tuturor sportivilor Pregătirea fizică asigură perfecţionarea calităţilor motrice de bază şi specifice, ridicarea capacităţii funcţionale a organismului, dezvoltarea indicilor morfologici, ai organismului, formarea de noi priceperi şi deprinderi motrice de bază Sfera complexă a pregătirii fizice, a determinat diferenţierea acestei componente în următoarele laturi: * pregătire fizică generală (multilaterală); * pregătire fizică specifică Pregătirea fizică generală: urmăreşte educarea multilaterală a calităţilor motrice, care, deşi nu fac parte dintre cele specifice ramurii de sport alese pentru specializare, condiţionează totuşi într-un fel sau altul succesul în ramura de sport practicată Această latură a pregătirii sportivului are îndeosebi în primele etape ale pregătirii sportive, o serie de elemente de conţinut asemănătoare, chiar şi în ramurile de sport extrem de diferite Pregătirea fizică generală a sportivului este chemată să ridice nivelul general al posibilităţilor funcţionale ale organismului, să stimuleze dezvoltarea rezistenţei generale, a calităţilor de forţă, viteză şi coordonare, să îmbogăţească permanent fondul de deprinderi şi priceperi motrice ale sportivului prin utilizarea unui cerc larg de exerciţii În acelaşi timp, pregătirea fizică generală - în cazul specializării într-o ramură de sport sau alta - are şi particularităţi evidente, care se evidenţiază cu atât mai mult cu cât deosebirea este mai radicală între ramurile de sport comparate Cert este că pregătirea fizică generală se structurează ţinând cont şi de transferul efectului de antrenament de la exerciţiile de pregătire la acţiunile de bază ce se execută în concursurile din ramura de sport respectivă În general, transferul poate fi atât pozitiv (când exerciţiile pregătitoare contribuie direct sau indirect la creşterea eficienţei în exerciţiul de concurs), cât şi negativ (când exerciţiul este neadecvat, exercitând o influenţă negativă asupra rezultatelor în ramura de sport practicată, frânându-le) Desigur, pregătirea fizică generală, în cadrul fiecărei ramuri de sport, trebuie construită în aşa fel încât să se utilizeze pe deplin transferul pozitiv şi să se elimine transferul negativ De aici decurg principalele deosebiri în ceea ce priveşte pregătirea fizică generală pentru fiecare ramură de sport, deosebiri ce se manifestă atât în conţinutul mijloacelor, cât şi al metodelor utilizate În rândurile ce urmează, vor fi prezentate câteva exemple În pregătirea fizică generală a atleţilor aruncători, au o mare pondere exerciţiile cu îngreuieri (în special exerciţii cu haltera în greutate de 75 - 90% faţă de posibilităţile maxime), executate cu viteză cât mai mare şi cu un număr relativ redus de repetări De asemenea o pondere importantă este rezervată exerciţiilor care urmăresc dezvoltarea îndemânării şi supleţei În mai mică măsură se folosesc exerciţiile de rezistenţă în regimul lucrului neîntrerupt de lungă durată, de intensitate moderată Rezistenţa în regimul lucrului neîntrerupt de lungă durată, de intensitate moderată constituie însă un excelent exerciţiu de pregătire fizică generală pentru alergătorii pe distanţe de fond şi mare fond, pentru schiorii de fond, ciclişti, canotori etc Din aceste exemple, se vede că din punct de vedere al conţinutului, pregătirea fizică generală a sportivului depinde de particularităţile ramurii de sport alese pentru specializare Astfel, pregătirea fizică generală se specializează în raport cu specificul ramurii de sport respective, fără a deveni "specială" Pregătirea fizică generală se realizează atât prin mijloace specifice cât şi prin mijloace nespecifice Pregătirea fizică generală are ponderi diferite în pregătirea sportivilor Ponderea este în funcţie de vechimea în sport şi de perioada de pregătire în care se află sportivul Astfel, în instruirea începătorilor, importanţa acesteia şi timpul alocat sunt mai mari decât în pregătirea sportivilor consacraţi, iar în privinţa perioadelor de pregătire, trebuie menţionat că ea are un rol mai important în perioada pregătitoare şi mai ales la începutul perioadei pregătitoare, cu scopul de a asigura dezvoltarea calităţilor motrice de bază şi creşterea posibilităţilor funcţionale ale organismului, urmând ca pe măsură ce se avansează în pregătire ponderea acesteia să scadă Pregătirea fizică specifică: urmăreşte dezvoltarea calităţilor motrice fizice) care corespund specificului ramurii de sport practicate (şi de care depind în mare măsură obţinerea unor performanţe sportive de valoare), fiind orientată către un grad maxim de dezvoltare a acestor calităţi Diferitele ramuri de sport necesită, după cum se ştie, unele calităţi cu totul neomogene De exemplu, sprinterul trebuie să dispună în primul rând de calităţi de viteză, apoi de calităţi de forţă într-o proporţie specifică, precum şi de rezistenţă în regim de viteză Dimpotrivă, fondistul are nevoie în primul rând de o rezistenţă bazată pe perfectă desfăşurare a proceselor metabolice aerobe În unele ramuri de sport, performanţa este strict determinată de nivelul de dezvoltare a unei calităţi motrice (la haltere de exemplu, de forţă), iar în alte ramuri de sport performanţa se datorează unui complex de calităţi motrice (jocurile sportive, sporturile de luptă) Principalele mijloace ale pregătirii fizice specifice a sportivului sunt exerciţiile de concurs, care constituie obiectul întrecerii în ramura de sport respectivă, precum şi exerciţiile de pregătire specială care se elaborează pe baza celor dintâi Deci, pregătirea fizică specifică se realizează cu mijloace strict specializate care dezvoltă combinaţiile de calităţi determinate de particularităţile ramurilor de sport (de grupele musculare angajate în efort, de tipul solicitării) În cadrul macrociclurilor de antrenament (structuri de antrenament de lungă durată) pregătirea fizică specifică deţine o pondere tot mai importantă începând din a doua treime a perioadei pregătitoare şi pe tot parcursul etapei precompetiţionale Trebuie menţionat că preocupările privind pregătirea fizică specifică se menţin sub forma exerciţiilor cu caracter specific şi pe parcursul perioadei competiţionale Raportul dintre pregătirea fizică generală şi cea specifică, precum şi conţinutul lor concret se modifică în procesul practicării sportului eşalonat pe mai mulţi ani În acest caz, pe măsura perfecţionării sportive, greutatea specifică a pregătirii speciale creşte treptat, ceea ce nu înseamnă însă eliminarea pregătirii fizice generale Pentru realizarea la un nivel superior a pregătirii fizice, se utilizează factori suplimentari de creştere a capacităţii de efort a sportivilor şi de optimizare a proceselor de refacere O parte din aceşti factori se utilizează pentru accentuarea influenţelor antrenamentelor, cu scopul de a stimula creşterea capacităţii de lucru a sportivilor Aşa, de exemplu, în ultimii ani se recurge tot mai mult la antrenamente în condiţii de altitudine (de la 1800 metri în sus) Şederea şi antrenamentul la munte stimulează, datorită particularităţilor pe care le oferă condiţiile de la altitudine (presiune scăzută a atmosferei şi implicit a oxigenului din atmosferă) o serie de restructurări specifice de adaptare în organism care duc la creşterea posibilităţilor aerobe ale acestuia De aceea, adaptarea la condiţiile de altitudine este folositoare sportivului nu numai în cazul în care concursul la care urmează să ia parte se desfăşoară la altitudine, ci şi pentru antrenamentele ulterioare şi viitoarele concursuri în condiţii de şes (îndeosebi în ramurile de sport care necesită manifestarea rezistenţei) Şederea la munte se utilizează şi ca factor de refacere a posibilităţilor funcţionale ale organismului sportivului în perioada odihnei active (altitudine 600 m) Dintre factorii suplimentari de creştere a capacităţii de lucru a sportivilor şi de optimizare a proceselor de refacere mai fac parte şi vitaminizarea, alimentaţia specială, precum şi o serie de proceduri specializate (masajul, sauna etc ) La toate acestea, trebuie adăugată necesitatea respectării unui regim de viaţă sănătos, de alternare raţională a efortului cu odihna 2 2 Pregătirea tehnică 2 2 1 Definiţia tehnicii Ceea ce diferenţiază o ramură de sport de alta, este faptul că fiecare dintre acestea dispune de un sistem de structuri motrice specifice, cu ajutorul cărora se îndeplineşte, adecvat regulamentelor, activitatea concretă din ramura de sport respectivă (I Siclovan,1977) Astfel, acţiunile motrice specifice canotajului (tehnica vâslitului) diferă de cele specifice boxului (tehnica boxului), diferenţiind cele două ramuri de sport Tehnica mişcării: Structura raţională a actului motric corespunzătoare scopului urmărit (Terminologia educaţiei fizice şi sportului, 1973) Tehnica mişcării presupune şi adaptarea ei la particularităţile individuale ale executantului Tehnica unei ramuri de sport cuprinde totalitatea acţiunilor motrice specifice ramurii de sport respective executate ideal din punct de vedere al eficienţei acestora Cu alte cuvinte, tehnica presupune efectuarea raţională şi economică a unui anumit tip de mişcări, specifice ramurilor de sport I Şiclovan (1977) defineşte astfel tehnica: Totalitatea acţiunilor şi procedeelor de mişcare, care prin forma şi conţinutul lor specific asigură posibilitatea practicării unei anumite ramuri sau probe sportive, în concordanţă cu prevederile regulamentelor în vigoare, alcătuieşte tehnica sportului respectiv Acelaşi autor, defineşte tehnica (1984) în felul următor: Tehnica cuprinde un sistem specializat de structuri motrice constituite potrivit regulamentelor fiecărui sport în vederea obţinerii randamentului superior în activitatea competiţională A Dragnea (1990) defineşte astfel tehnica:Tehnica reprezintă un sistem de structuri motrice specifice fiecărei ramuri de sport efectuate raţional şi economic, în vederea obţinerii unui randament maxim în competiţii De reţinut! Tehnica este diferită de la o ramură de sport la alta, diferenţiind la rândul ei o ramură de sport de alta „Tehnica” şi „pregătirea tehnică" sunt două noţiuni diferite Noţiunea de tehnică a fost definită în rândurile de mai sus, iar noţiunea de pregătire tehnică o definim în continuare: Pregătirea tehnică cuprinde totalitatea măsurilor cu caracter metodic, organizatoric etc , stabilite în cadrul procesului de antrenament cu scopul însuşirii tehnicii specifice ramurii de sport (A Dragnea, 1993) 2 2 2 Importanţa tehnicii şi a pregătirii tehnice Tehnica este importantă în primul rând prin faptul că prin structurile motrice specifice pe care le conţine permite practicarea unei ramuri de sport Apoi, tehnica este importantă şi pentru faptul că asigură economicitatea şi eficacitatea mişcării Pregătirea tehnică are o importanţă capitală în învăţarea şi perfecţionarea tehnicii unei ramuri de sport sau probe sportive Fără o pregătire tehnică corespunzătoare nu poate fi practicată nici o ramură de sport, deoarece doar ea asigură însuşirea şi perfecţionarea structurilor motrice specifice unei ramuri de sport (a tehnicii) Pregătirea tehnică nu trebuie înţeleasă însă în mod izolat, fiind în mare măsură condiţionată de celelalte componente ale antrenamentului şi în special de pregătirea fizică Este o regulă de bază în pregătirea începătorilor, aceea de a asigura în primul rând disponibilităţile fizice necesare însuşirii tehnicii Un nivel necorespunzător de dezvoltare a calităţilor motrice de bază şi a capacităţii de efort determină însuşirea unei tehnici greşite Pregătirea tehnică nu are aceeaşi pondere în obţinerea unor performanţe de vârf în toate ramurile de sport De exemplu, în sporturile cu manifestări complexe, cum sunt cele „artistice”, de expresivitate (patinaj artistic), pregătirea tehnică trebuie să fie foarte exigentă, deoarece întâietatea în competiţii se stabileşte după acurateţea acesteia (amplitudinea mişcării, expresivitatea, cursivitatea mişcărilor etc ), în sporturile de rezistenţă, pregătirea tehnică trebuie să asigure economicitatea mişcărilor, în alergările de viteză trebuie să se asigure eficacitatea mişcării, iar în jocurile sportive, pregătirea tehnică trebuie să asigure însuşirea şi perfecţionarea unui mare număr de procedee tehnice Nivelul şi rapiditatea însuşirii tehnicii de către sportivi depinde în mare măsură şi de experienţa motrică a acestora Cu cât sportivii au un bagaj mai mare de deprinderi motrice, cu atât mai repede vor reuşi să-şi însuşească tehnica unei ramuri de sport 2 2 3 Componentele tehnicii Componentele tehnicii sunt: elementul tehnic, procedeul tehnic, stilul şi mecanismul de bază al procedeului tehnic Elementul tehnic: este o structură motrică fundamentală ce stă la baza practicării unei ramuri de sport De exemplu, pasa în baschet, aruncarea la poartă la handbal, lovitura de atac la volei etc , constituie structuri motrice fundamentale, care împreuna cu altele, stau la baza practicării ramurilor de sport respective Elementul tehnic este o noţiune abstractă deoarece pasa, aruncarea la poartă, lovitura de atac la volei se realizează prin anumite structuri motrice bine definite Procedeul tehnic: este o structură motrică concret de efectuare a elementului tehnic Procedeele tehnice sunt structuri diferenţiate ale modalităţilor de realizare a elementelor tehnice în condiţiile concrete ale probei respective De exemplu: aruncarea la poartă „din alergare” la handbal, săritura în lungime cu extensie etc , sunt procedee tehnice, deoarece reprezintă modalităţi concrete, structuri motrice concrete, concepute în vederea efectuării cu eficienţă maximă a acţiunilor specifice sporturilor respective Existenţa procedeelor tehnice în fiecare sport este consecinţa mai multor factori, dintre care amintim: crearea de către antrenori şi sportivi de noi structuri motrice, mai eficiente, conforme cu particularităţile morfo-funcţionale şi psihice ale sportivilor; calitatea materialelor sportive (prăjina de fibră de sticlă, prăjina din carbon etc ) Nivelul stăpânirii tehnicii într-o ramurăde sport trebuie raportat la gradul în care sportivii şi-au însuşit execuţia tuturor procedeelor tehnice specifice ramurii de sport respective Dealtfel, acesta este şi scopul pregătirii tehnice: însuşirea tuturor procedeelor tehnice specifice unei ramuri de sport Interpretarea respectivă nu poate fi extinsă asupra tuturor ramurilor şi probelor sportive, întrucât, de exemplu, în atletism, un săritor în înălţime nu trebuie să-şi însuşească toate procedeele tehnice prin care se poate efectua această probă, el bazându-se numai pe un singur procedeu şi anume pe acela prin care realizează cea mai bună performanţă La baschet, fotbal sau la handbal, însuşirea tuturor procedeelor tehnice proprii lor este o cerinţă obligatorie, determinată de complexitatea acestor jocuri sportive Relaţiile dintre elementele şi procedeele tehnice nu sunt prezente în toate ramurile de sport, unele dintre acestea având numai procedee tehnice (haltere) Stilul: constituie modul personal de efectuare a unui procedeu tehnic Stilul reprezintă o fază superioară a tehnicii individuale Deşi se respectă mecanismul de bază al procedeului respectiv, particularităţile morfologice, funcţionale, psihice precum şi nivelul calităţilor motrice ale sportivului îşi pun amprenta asupra execuţiei, dându-i o anumită nuanţă, dându-i o notă personală Trebuie reţinut că stilul se manifestă doar la sportivii de înaltă performanţă şi are drept scop şi rezultat efectuarea mai eficientă a unui anumit procedeu Nu se poate vorbi de stil la un începător care învaţă tehnica unei anumite ramuri de sport, deoarece, în diferitele faze ale învăţării, ale formării noilor deprinderi motrice, apar mişcări cu traiectorii care de multe ori nu sunt optime, iar aceste abateri de la model reprezintă greşeli, care, practic, duc la scăderea eficienţei O altă formă de manifestare a stilului o reprezintă execuţia personală, creatoare, care aduce noi modalităţi de efectuare a unui element tehnic Execuţia respectivă poate fi cauzată de particularităţile individuale ale sportivilor, care, din dorinţa obţinerii unor performanţe superioare, crează noi modalităţi de executare a unui element tehnic Gimnastul român Marian Drăgulescu a creat şi executat pentru prima dată săritura care-i poartă numele, după cum şi alţi sportivi, cu deosebire în sporturile individuale, au îmbogăţit patrimoniul tehnic al sporturilor respective, creând noi structuri de execuţie Atâta timp cât execuţiile respective erau utilizate numai de sportivii care le-au creat, acestea reprezentau stilul lor propriu Cu timpul însă, când datorită eficienţei acestor noi modalităţi de efectuare a unor elemente tehnice au fost preluate şi de alţi sportivi, ele au devenit procedee tehnice, purtând în continuare denumirea creatorilor lor Mecanismul de bază al procedeului tehnic: Fiecărui procedeu tehnic îi corespunde un anumit mecanism de bază Mecanismul de bază al procedeului tehnic este format dintr-o succesiune logică de acte motrice, necesare în vederea efectuării raţionale şi eficiente a acestuia Săritura în lungime cu elan, cu extensie, are, de exemplu, un mecanism de bază care constă din: elan, bătaie, zbor şi aterizare Pentru efectuarea săriturii respective, în a cărei structură a zborului apar elemente deosebite de cele proprii săriturii cu paşi în aer, însuşirea mecanismului de bază, propriu acestui procedeu, este obligatorie Exersarea analitică şi/sau globală a elementelor componente ale procedeului respectiv trebuie să se îmbine armonios, pentru a asigura astfel învăţarea şi perfecţionarea rapidă şi corectă a mecanismului de bază şi implicit a procedeului tehnic Pentru perfecţionarea mecanismului de bază al fiecărui procedeu tehnic, antrenorii programează atât exersarea globală a elementelor componente ale acestuia, cât şi repetarea unui sistem de exerciţii menit să contribuie la prelucrarea separată a fiecărui element în parte Deci, în afara exersării globale a săriturii în lungime, se repetă şi structuri speciale de exerciţii necesare perfecţionării separate, independente a elanului, bătăii, zborului şi aterizării etc Numai îmbinând exersarea analitică cu cea globală se poate asigura perfecţionarea procedeului tehnic respectiv În procesul de însuşire a mecanismului de bază, antrenorii acordă o atenţie deosebită particularităţilor individuale ale fiecărui sportiv Trecând la învăţarea mecanismului de bază, sportivul îl însuşeşte corespunzător capacităţilor/posibilităţilor lui Cei cu o bună îndemânare, dar lipsiţi de forţă, acţionează diferit de cei care au indici crescuţi de forţă dar au în schimb îndemânare slabă De retinut! Învăţarea tehnicii are un pronunţat caracter individualizat, consecinţă a particularităţilor individuale ale fiecărui sportiv La mecanismul de bază trebuie asociate şi caracteristicile spaţio-temporale şi dinamice ale procedeului respectiv şi anume traiectoriile cele mai potrivite ale corpului sau segmentelor acestuia pe parcursul fazelor mişcării, eforturile finale sau accentuarea diferitelor momente în desfăşurarea acţiunii Ca urmare, mecanismul de bază al unui procedeu tehnic trebuie înţeles că un sistem de factori (spaţiali, temporali, dinamici şi energetici), aflaţi în strânsă corelaţie, care determină o eficienţă crescută (A Dragnea, 1993) Aceşti factori pot fi prezentaţi schematic după cum urmează: PROCEDEUL TEHNIC are MECANISM DE BAZĂ caracterizat de: Aspecte spaţio-temporale: Aspecte dinamico-energetice: - distanţă- poziţie- de forţă- precizie - amplitudine- durată- de viteză- de echilibru - direcţie- ritm- de coordonare- forţa internă - forţa externă Având ca rezultat efectuarea eficientă a mişcărilor (A Dragnea, 1993) 2 2 4 Învăţarea procedeelor tehnice Învăţarea tehnicii diferitelor ramuri de sport este caracterizată în general de legile şi etapele învăţării actelor şi acţiunilor motrice, desigur cu unele note diferenţiate, specifice, determinate de particularităţile ramurilor de sport Gh Zapan (1957), citat de A Dragnea (1993), considera că „deprinderile sportive” se formează prin exersare îndelungată, cu şi fără autocontrol, fiind influenţate de unii factori precum: oboseala, activitatea mentală, forma de exersare, de condiţiile în care se exersează s a După cum arată M Epuran citat de A Dragnea (1993), învăţarea mişcărilor în sport este de un tip deosebit, deoarece performanţa este concretizată tocmai în nivelul calitativ al execuţiei, cum este cazul gimnasticii, al patinajului etc În cazul în care se folosesc diferite obiecte (aruncări, jocuri), acestea sunt instrumente intermediare prin care se manifestă şi se evaluează caracteristicile de forţă, de viteză sau de rezistenţă ale mişcărilor respective În sport se învaţă conducerea mişcărilor corpului propriu, în condiţii variate neobişnuite (echilibru, salturi, sărituri cu schiurile etc )care necesită un sistem complex de aptitudini Procedeele tehnice ce se însuşesc în diferite ramuri de sport trebuie să aibă cursivitate, viteză, forţă, să fie efectuate eficient în timp (rezistenţă), coordonare, precizie, mobilitate, calităţi care se dobândesc printr-un proces de antrenament care se numeşte: dezvoltare fizică, dezvoltare a capacităţii de efort, dezvoltarea capacităţii psihice etc , duse până la maximum toleranţei umane Cerinţele regulamentelor de concurs determină şi particularităţile învăţării tehnicii sportive Î nvăţarea în sport este un fenomen foarte complex care implică măsuri metodice deosebite şi înaltă competenţă profesională Învăţarea tehnicii sportive se desfăşoară în trei direcţii care determină tot atâtea tipuri de deprinderi tehnice (A Dragnea, 1993): a) Învăţarea perceptiv – motrică (învăţare senzoriomotrică) constă din modificarea comportamentului în funcţie de condiţiile (situaţiile) concrete din antrenamente şi concursuri Sportivul reacţionează cu un răspuns preferat, care poate să fie perfecţionat sub aspectul coordonării, preciziei sau fineţei (de exemplu, ochirea talerelor, oină, lansarea mingii pe contraatac la jocurile sportive colective etc ) Acest tip de deprinderi tehnice se realizează prin organizarea spaţio – temporală a "evenimentelor externe" percepute direct Imaginile perceptate programează şi reglează acţiunile motrice, corectându-le (dacă este cazul) prin mai multe încercări până se obţine sincronizarea între imaginea anticipată şi acţiunea eficientă (M Epuran, 1976, citat de A Dragnea, 1993) b) Învăţarea motrică - are ca rezultat deprinderile pe baza componentelor senzoriale, chinestezice sau proprioceptive (de exemplu: înotul, schiul fond, canotajul) în care sfârşitul unei mişcări este semnal pentru declanşarea mişcării următoare Ea are la bază un program mental, fundamentat pe stereotipul dinamic cortical Deprinderi motrice complexe se întâlnesc în gimnastică, patinaj artistic, înot sincron etc Ele se obţin prin instruire complexă (imitaţie, modele mentale, reprezentări ideomotorii etc ) şi ating nivelul final al cursivităţii, preciziei, coordonării, expresivităţii şi tempoului prin repetări numeroase, ajungându-se la ceea ce se numeşte în literatura de specialitate "supraînvăţare" Se consideră că în gimnastică pentru învăţarea unui element sunt necesare peste trei mii de repetări Ambianţa (condiţiile externe) în care are loc efectuarea deprinderii, nu are un caracter variabil, autoreglarea făcându-se în funcţie de informaţia proprioceptivă În cazul în care ambianţa (în special în timpul competiţiilor) prezintă particularităţi deosebite (elasticitatea aparatelor în gimnastică de exemplu) este necesară o perioadă de acomodare care, de regulă este foarte scurtă (mai ales la sportivii de valoare ridicată care îşi pot regla comportamentul chiar din mers) Ramurile de sport care fac parte din această categorie se mai numesc şi „tehnice”după numele deprinderilor pe care le formează c) Învăţarea inteligent - motrică (B Cratty, citat de A Dragnea, 1993) - este caracteristică în procesul de însuşire a tehnicii ramurilor de sport "euristice” (M Kodim) cum sunt boxul, luptele, scrima, jocurile sportive etc , în care adversarul este opoziv şi inventiv, acţiunile desfăşurându-se în condiţii de mare incertitudine Procedeele tehnice ce aparţin ramurilor de sport ce fac parte din această categorie, se numesc şi „deprinderi tehnico-tactice" (se evidenţiază utilizarea elementelor învăţate în scop aplicativ-tactic) 2 2 5 Structura condiţiilor pentru învăţarea unor noi tehnici În figura de mai jos, este prezentată o structură a condiţiilor care permit învăţarea noilor tehnici: SHAPE \* MERGEFORMAT 2 2 6 Etapele învăţării tehnicii Etapele învăţării tehnicii (unui procedeu tehnic nou) sunt, după Martin (1977), citat de Weinek (1983) şi completate de A Dragnea, 1993, următoarele: 1 Etapa informării şi formării reprezentării, în care sportivul îşi formează, pe baza explicaţiilor, demonstraţiilor şi a altor mijloace intuitive, „imaginea” asupra procedeului ce urmează a se învăţa Ca urmare sportivul îşi elaborează un proiect de acţiune, determinat în mare măsură de experienţa sa motrică anterioară, de nivelul de dezvoltare a calităţilor motrice, de capacitatea de efort şi spiritul de observaţie pe care îl are 2 Etapa mişcărilor "grosiere" sau insuficient diferenţiate, este caracterizată de primele execuţii practice ale procedeului tehnic respectiv, în care informaţia principală a subiectului este constituită de indicaţiile verbale ale antrenorului Fenomenele aferente ale acestei etape sunt: efort excesiv, ritm sacadat (impropriu), amplitudine şi precizie scăzute şi altele Această etapă este decisivă în învăţarea corectă a unui procedeu tehnic Dacă se însuşesc actele motrice cu traiectorii neadecvate, sau cu amplitudini necorespunzătoare, ele constituie tot atâtea greşeli care mai târziu vor fi foarte greu de corectat Ca atare, se impun măsuri deosebite (folosirea mijloacelor ajutătoare, efectuarea cu restricţie a procedeelor) şi metode care să favorizeze exersarea corectă Acestea se vor referi în principal la componentele mecanismului de bază al procedeului tehnic 3 Etapa coordonării fine şi consolidării procedeelor tehnice - are ca trăsături esenţiale: efectuarea corectă a mişcării, de regulă în condiţii standard sau „stereotip” variate (doar în situaţii reduse ca număr); executarea cu indici crescuţi de forţă, viteză şi în condiţii de oboseală; execuţie fluentă cu ritm, precizie şi amplitudine corespunzătoare În această fază, sportivul va urmări perfecţionarea unor detalii care să determine execuţia cu fineţe a procedeului tehnic 4 Etapa perfecţionării şi supraînvăţării procedeului tehnic, este caracterizată de efectuarea acestuia în condiţii variate cu indici superiori de eficienţă (coordonare, precizie, ritm, cursivitate, amplitudine) Sportivul este capabil să-şi adapteze execuţiile la cele mai variate condiţii externe create de adversar, de teren, starea vremii, public Supraînvăţarea este efectul/rezultatul unui mare număr de repetări realizate în antrenamente Ea are un rol deosebit în obţinerea unor performanţe înalte în toate ramurile de sport şi în special în cele tehnice/“artistice” (gimnastica) Etapele învăţării tehnicii, metodele corespunzătoare fiecărei etape şi factorii psiho-funcţionali implicaţi (adaptată după Weineck şi completată, A Dragnea, 1993): Etapa de învăţare a tehniciiMetode şi procedee metodice folositeFactorii psiho-funcţionali 1 Etapa informării şi a formării reprezentării-Expunerea verbală (explicaţia, convorbirea) -Demostraţia (demonstraţia nemijlocită a antrenorului, utilizarea filmului, chinograme, fotografii, desene, observaţia execuţiei altor sportivi) -Percepţiile: acustice, optice, chinestetice -Mecanismele verbale -Reprezentarea (imaginea figurală) -Model mental de acţiune 2 Etapa mişcărilor grosiere sau insuficient diferenţiate -Exersarea nemijlocită şi combinată cu exerciţii ajutătoare pentru dezvoltarea calităţilor motrice, indicilor morfo-funcţionali şi de dezvoltare a capacităţii de efort -Efectuarea unor exerciţii pentru precizarea unor detalii ale procedeelor tehnice -Explicaţii cu precizarea momentelor cheie -Observaţia participativă (demonstraţia nemijlocită a antrenorului) -Demonstraţia (cu toate procedeele sale) -Percepţiile chinestezice, spaţio-temporale, simţurile specializate acustice şi optice -Iradierea pe scoarţă a exerciţiilor ce determină o contracţie excesivă a muşchilor interesaţi în efectuarea procedeului tehnic -Concentrarea puternică a atenţiei -Acţiunea permanentă a feed-back-ului cortical 3 Etapa coordonării fine şi consolidării procedeului tehnic -Exersarea globală a procedeului integrat în diferite structuri tehnico-tactice, linii, exerciţii integrale (gimnastică) -Exersarea sub formă de concurs (întrecere), antrenamente arbitrare -Exersarea procedeului cu maximum de eficienţă (cu indici de viteză, forţă şi rezistenţă) -Exersarea în condiţii standard -Explicarea unor detalii de execuţie (de fineţe) -Percepţii chisnestezice (proprioceptive) -Simţuri specializate -Concentrarea excitaţiei pe scoarţă; alternarea optimă a proceselor de excitaţie cu cele de inhibiţie -Orientarea unei părţi a atenţiei către detaliile de execuţie (de fineţe) 4 Etapa perfecţionării şi supraînvăţării procedeului tehnic -Exersarea integrală şi în sisteme tehnico-tactice sau structuri -Exersarea procedeului în condiţii de întrecere (cu adversari diferiţi şi în condiţii variate) -Exersarea cu maximum de eficienţă oricând şi în orice condiţii -Exersarea automatizată -Excitaţia şi inhibiţia sunt automatizate -Gândirea participă pentru realizarea cu măiestrie a procedeului, adaptat condiţiilor concrete Învăţarea oricărui procedeu tehnic se realizează pe baza unor modele stabilite de specialişti, în urma unor studii biomecanice Acestea se referă în principal la mecanismul de bază al procedeului dar şi la detaliile de execuţie Cele mai bune ocazii pentru studierea tehnicii le oferă competiţiile de mare amploare care reunesc cei mai buni sportivi ai lumii În acest sens, forurile metodice ale organismelor internaţionale sau naţionale organizează culegerea de date cu caracter tehnic Studierea traiectoriilor corpului în timpul efectuării diferitelor procedee tehnice, al diferitelor segmente ale corpului, ori ale deplasării obiectelor necesare practicării ramurii de sport respective constituie obiectul de studiu al specialiştilor şi ale metodiştilor diferitelor foruri metodice naţionale şi internaţionale Detaliile de execuţie analizate biomecanic sunt de natură să evidenţieze unghiurile şi poziţiile optime ale diferitelor segmente şi articulaţii care favorizează efectuarea eficientă a procedeelor tehnice respective De mare importanţă în analiza tehnicii sunt mijloacele audio-video, plasate în diferite poziţii care să cuprindă toate traiectoriile corpului şi segmentelor acestuia Se folosesc cel mai adesea camere de luat vederi plasate în trei sau mai multe puncte care să ofere o imagine multidimensională (orizontal, lateral, frontal), acestea fiind dotate cu cronometre de mare fidelitate şi cronografe care oferă cu precizie durata fiecărei secvenţe de mişcare (A Dragnea, 1993) Studierea tehnicii are ca obiectiv depistarea deficienţelor cu caracter tehnic şi apoi eliminarea acestora, condiţie de bază pentru obţinerea unor performanţe înalte în orice ramură de sport Parcurgerea etapelor învăţării presupune raportarea permanentă a execuţiei la model, analiza aspectelor pozitive şi negative ale execuţiei şi stabilirea măsurilor corective; circuit (feed-back) care se repetă până la etapa de supraînvăţare Feed-back-ul se realizează pe parcursul a trei faze: a) Faza premotrică (ce corespunde primei etape a învăţării) în care subiectul ia cunoştinţă de obiectivele învăţării în funcţie de care apare intenţia, se stabileşte un proiect ce conţine parametrii doriţi ai execuţiei; b) Faza motrică (corespunzătoare fazei a doua) când se trece la execuţia propriu-zisă a procedeului cu greşelile de neevitat; c) Faza postmotrică de apreciere a execuţiei (corespunzătoare etapelor trei şi patru) în care se compară schema mentală dorită de executat cu rezultatul execuţiei Toate actele motrice sunt dependente direct de numărul informaţiilor ce le deţine subiectul despre execuţia anterioară Acestea apar ca retroinformaţii (feed-back) şi împreună cu experienţa motrică şi calitatea aparatului perceptiv-motric influenţează decisiv procesul învăţării 2 2 7 Priorităţi metodice privind învăţarea tehnicii sportive Cu toată marea diversitate a tehnicii sportive, pot fi evidenţiate unele trăsături comune ale organizării învăţării acesteia, după cum urmează: a) Stabilirea pentru fiecare eşalon de instruire -începători, avansaţi şi de performanţă– a fondului pregătirii tehnice, acţiune echivalentă cu precizarea principalelor procedee tehnice care vor forma obiectul instruirii sportive Antrenorii, în raport cu nivelul exigenţelor fiecărui eşalon al sportivilor, stabilesc procedeele tehnice ce urmează a fi însuşite şi perfecţionate într-un anumit interval de timp Această operaţie trebuie să ţină seama de nivelul pregătirii sportivilor, de cunoştinţele de care dispun la momentul respectiv precum şi de particularităţile de vârstă şi individuale, elemente de bază în organizarea instruirii sportivilor La începători, cerinţa principală o reprezintă învăţarea corectă a procedeelor tehnice Pentru însuşirea rapidă şi corectă a procedeelor tehnice, se impune un volum crescut de muncă, concretizat în repetări numeroase şi corectări permanente ale execuţiilor b) La toate nivelurile de instruire, concomitent cu însuşirea trainică a procedeelor tehnice programate se va ţine seama şi de înclinaţiile şi opţiunile sportivilor faţă de anumite procedee tehnice Acest lucru va permite valorificarea maximă a disponibilităţilor acestora pentru obţinerea virtuozităţii tehnice Tehnica nu este un şablon care uniformizează instruirea tuturor sportivilor, ci un instrument de optimizare a prestaţiei fiecărui sportiv în parte c) La nivelul tuturor eşaloanelor de instruire, însuşirea tehnicii trebuie să ţină seama de cerinţele complexe ale competiţiilor În funcţie de solicitările concrete din concurs, tehnica trebuie să fie exersată în condiţii de adversitate, pe timp nefavorabil, potrivit marii varietăţi de ipostaze prezente în desfăşurarea întrecerilor sportive Se poate vorbi despre o tehnică specifică competiţiei (şi aceasta trebuie exersată în antrenamente) şi nu despre una ruptă de nevoile competiţiei d) Calea cea mai bună pentru învăţarea şi perfecţionarea tehnicii o reprezintă individualizarea pregătirii Datorită particularităţilor individuale, unii sportivi dispun de mai multă forţă, alţii de o mai bună mobilitate articulară, alţii au o viteză superioară, unii sunt mai rezistenţi iar alţii mai îndemânatici În aceste condiţii, trebuie ţinut seama de particularităţile individuale ale sportivilor, de posibilităţile lor la un moment dat, individualizarea pregătirii tehnice constituind o legitate a instruirii e) La toate nivelurile instruirii să fie stăvilite tendinţele sportivilor spre „înflorituri tehnice”, adică spre procedee tehnice spectaculoase, dar lipsite de eficienţă f) Pentru învăţarea rapidă şi corectă a tehnicii sportive, antrenorii trebuie să stabilească algoritmul şi sistemul de acţionare necesar însuşirii fiecărui procedeu tehnic În acest scop, antrenorii trebuie să stabilească structurile de exerciţii cele mai eficiente, ordinea desfăşurării lor precum şi dozarea eforturilor aferente învăţării procedeului tehnic în cauză cât mai repede şi cât mai bine În paralel cu preocuparea pentru însuşirea corectă a procedeului tehnic, antrenorul trebuie să fie preocupat şi de asigurarea unui nivel corespunzător de dezvoltare a calităţilor motrice de bază necesare optimizării execuţiei acestuia Algoritmul va fi repetat până când se obţin efectele scontate ale exersării g) Exersarea integrală a procedeelor tehnice sau numai a unor structuri din cadrul acestora, are un rol foarte important în învăţarea şi perfecţionarea procedeelor tehnice, însă trebuie permanent realizată în condiţii asemănătoare sau identice cu cele din concurs Acest lucru este foarte important pentru a obişnui sportivul să acţioneze cu uşurinţă şi eficient în competiţie din punct de vedere tehnic În cazul sportivilor de mare performanţă, exersarea procedeelor tehnice în condiţii asemănătoare sau identice competiţiei are o pondere mare în procesul de pregătire h) În vederea învăţării şi perfecţionării procedeelor tehnice, trebuie menţionate şi măsurile, frecvent utilizate, privind uşurarea executării procedeelor tehnice sau alteori, îngreuierea efectuării lor De exemplu, bătaia pe trambulină, folosită la învăţarea săriturii în lungime, cu scopul prelungirii fazei de zbor şi implicit a perfecţionării tehnicii acestei secvenţe a săriturii, ca aspect al uşurării învăţării; efectuarea exerciţiului integral la un aparat de gimnastică în condiţii de oboseală a sportivului, ca aspect al îngreuierii execuţiilor tehnice i) Evaluarea periodică a pregătirii tehnice cu ajutorul unor probe şi norme de control Potrivit specificului fiecărui sport, antrenorii alcătuiesc anumite structuri de exerciţii, cele mai semnificative (cu un coeficient înalt de corelaţie cu proba de concurs) pentru evidenţierea nivelului pregătirii tehnice Executarea unui anumit număr de aruncări la poartă la handbal, într-un anumit timp şi cu un anumit procentaj, aprecierea cu notă a corectitudinii efectuării unor exerciţii din gimnastică sau a unor secvenţe din exerciţiu etc sunt numai câteva din exemplele care ilustrează că asemenea probe de verificare a tehnicii sportivilor au devenit indispensabile în pregătire Probele de control permit determinarea cu precizie a nivelului de însuşire a tehnicii de către sportivi 2 2 8 Fazele ameliorării tehnicii Procesul de ameliorare a tehnicii conţine cinci faze (stadii) care urmăresc atingerea progresivă a scopului final al întregului proces şi anume însuşirea unei tehnici optime (A Dragnea, 1993): * Stadiul I - tehnica elementară: asigură însuşirea structurii de bază a mişcării * Stadiul II - tehnica standard (obţinută din analiza unui număr mare de sportivi): asigură desfăşurarea unor activităţi cu caracter recreativ * Stadiul III - tehnica individuală (adaptată sportivului): permite practicarea sportului la nivel mediu şi înalt * Stadiul IV - tehnica de campion * Stadiul V - tehnica optimală (model) EMBED MSGraph Chart 8 \s 2 2 9 Mijloacele pregătirii tehnice Mijloacele pregătirii tehnice sunt următoarele: a ) Exerciţiile (exerciţii pregătitoare, exerciţiile cu caracter tehnic, cu şi fără adversar); b) Aparatura de specialitate 2 2 10 Instabilitatea tehnicilor sportive Studierea unor competiţii internaţionale de mare amploare de atletism au confirmat existenţa unor instabilităţi privind tehnica sportivă şi anume: * gama tehnicilor sportive la triplu salt, săritura în lungime, săritura în înălţime, aruncarea discului şi a suliţei, şi la probele de garduri este foarte amplă chiar şi la niveluri înalte Nu există un model absolut, ci nişte concepţii care îmbracă forma unor stiluri individuale conform particularităţilor sportivilor ; * chiar şi la niveluri maxime există tehnici care au deficienţe însă sunt compensate de capacităţi fizice deosebit de mari; * tehnicile nu sunt stabile: din şase încercări la săritura în lungime, sau la aruncarea discului aproape 50% nu reuşesc perfect Posibile cauze: lipsa condiţiei fizice sau instabilitate psihică; * trecerea de la o tehnică stabilă la opusul acesteia este adesea foarte rapidă Observând că aceste oscilaţii se pot întâmpla şi la cei mai buni sportivi, apare tot mai clar faptul că tehnicile sportive sunt foarte sensibile, trebuind să fie continuu perfecţionate şi menţinute Problema instabilităţii tehnicii este o problemă a tuturor ramurilor de sport şi trebuie avut în permanenţă în vedere acest lucru şi acţionat cu perseverenţă pentru înlăturarea ei 2 2 11 Greşelile şi corectarea lor În cadrul procesului complex de învăţare motrică este aproape imposibil ca noua acţiune să fie învăţată fără nici o greşeală şi să nu fie nevoie de intervenţia antrenorului pentru corectarea acesteia Conceptul de greşeală presupune existenţa unui model tehnic care trebuie executat, iar de partea cealaltă, o abatere de la reproducerea perfectă a acestui model Numim greşeală tehnică orice abatere sau diferenţă faţă de modelul sau indicaţiile de urmat, care duce la reducerea randamentului unei acţiuni tehnice sportive (M Gulinelli, G Carbonaro, 1986) Cauzele care provoacă o reproducere imperfectă a modelului tehnic (greşeala) sunt diferite: * pregătire fizică deficitară; * deficienţe în antrenarea calităţilor de coordonare şi motrice; * asimilarea imperfectă a acţiunii de reprodus, datorată adesea unei reprezentări mentale greşite a noii acţiuni; * existenţa unei sensibilităţi musculare reduse; * nu s-au asimilat bine toate acţiunile preliminare, din care cauză „asamblarea” lor este dificilă; * teama de accidente etc (Kuper, 1986) Prima sarcină a antrenorului este aceea de a determina cauza greşelii, apoi se vor studia şi se vor pune în acţiune strategiile educative pentru eliminarea acesteia Experienţa multor antrenori din diferite sporturi, arată că, în general, ameliorând calităţile motrice, (forţa, rezistenţa) se reuşeşte evitarea şi corectarea multor greşeli Dacă există deficienţe la nivel motric, sau de mobilitate, demonstraţiile sau explicaţiile repetate vor servi prea puţin la ameliorarea execuţiei tehnice O lovitură de atac la volei nu va fi niciodată perfectă dacă sportivul nu dispune de o forţă corespunzătoare a membrelor superioare şi inferioare Corectarea greşelii înseamnă folosirea celor mai adecvate metode şi mijloace pentru înlăturarea ei Corectarea greşelii poate fi : - directă - indirectă În corectarea directă, greşelile făcute de sportiv sunt semnalate imediat de antrenor, sunt explicate cauzele lor (cauză - efect), apoi sunt date recomandările privind modificarea execuţiei la următoarea repetare În corectarea indirectă, se folosesc mijloace exterioare care „constrâng” şi/sau obişnuiesc sportivul cu o execuţie corectă, facilitând astfel realizarea unui număr mare de acţiuni corecte Printre mijloacele folosite putem enumera informaţiile senzoriale (semne optice, puncte de referinţă şi semnalizări acustice pentru a imprima acţiunilor ritmul corect) Toate instrumentele utilizate de către antrenor pentru corectarea greşelilor au o valoare precisă: să permită copilului să înveţe corect o anumită structură motrică (procedeu tehnic) şi să deosebească ce este corect de ceea ce nu e Succesul unei corectări depinde de luarea la timp a măsurilor de corectare (D Harre - Teoria antrenamentului); cu cât începe mai devreme corectarea acţiunii învăţate greşit, cu atât mai mare este şansa de succes Motivul este clar Trebuie să se evite ca greşeala să se automatizeze, trebuie să se evite formarea unui stereotip greşit, care poate influenţa negativ şi învăţarea altor acţiuni motrice O problemă deosebit de dificilă o reprezintă corectarea greşelilor fixate, stabilizate; în acest caz este vorba de a „dezvăţa” ceea ce a fost învăţat greşit şi de a reconstrui acţiunea motrică - muncă dificilă şi de lungă durată care nu are mereu efecte pozitive Greşelile stabilizate, constituie cauzele unor “stagnări” a performanţelor sportive După opinia lui D Harre, procesul de învăţare a unei noi acţiuni în locul celei vechi se structurează în patru faze: a În prima fază, vechea acţiune o domină pe cea nouă şi sportivul nu reuşeşte să se concentreze asupra schimbării; a În a doua fază, vechea tehnică se schimbă şi nu mai poate fi reprodusă complet (influenţa unor stimuli novatori), dar, rar, cea nouă este executată corect; aceasta este faza interferenţelor nou – vechi; a În a treia fază, se apreciază diferenţa dintre vechea acţiune şi cea nouă, care este însă încă sensibilă la factorii externi şi la gradul de oboseală În această fază apar adesea involuntar, elemente ale vechii tehnici; a În a patra fază, se ajunge în final în punctul în care diferenţele dintre cele două execuţii se observă chiar şi în condiţii de oboseală, iar sportivul reuşeşte să se concentreze asupra noii acţiuni de efectuat 2 2 12 Cauze care duc la stagnarea evoluţiei tehnicii Învăţarea tehnicii sportive, ca orice proces de învătare motrică, nu se desfăşoară linear, ascendent, ci după o curbă discontinuă, caracterizată de porţiuni ascendente şi platouri (I T Ovanesian, 1971, citat de A Dragnea, 1993) Cauzele principale care determină “platourile” în învăţare sunt următoarele: a Numărul prea mare de informaţii sub forma explicaţiilor şi demonstraţiilor date de antrenor, pe care sportivul nu le poate asimila Se ştie că în învăţarea motrică, mai ales în fazele iniţiale, atenţia este mult solicitată, fapt care determină o oboseală psihică accentuată (care se suprapune peste oboseala fizică generată de numărul mare de repetări) În aceste condiţii, numărul prea mare de informaţii pe fond de oboseală, provoacă reacţii ale organismului care se manifestă prin lipsa de coordonare şi precizie Pentru a preveni această situaţie este necesar să se reducă numărul de informaţii, menţinându-se doar pe cele strict necesare efectuării procedeului tehnic (structurii motrice) respectiv şi acordarea unor pauze cu durata optimă între repetări b Oboseala fizică accentuată se manifestă prin scăderea capacităţii de efort, a coordonării şi reduce capacitatea de autocontrol De aceea, se impune observarea atentă a sportivului şi se recomandă ca la apariţia simptomelor de oboseală să se oprească executarea procedeelor tehnice c Informaţie incompletă (verbală sau intuitivă) care nu formează o imagine, o reprezentare clară a actului motric ce trebuie învăţat d Lipsa de motivaţie din partea sportivului determină o atenţie scăzută, concentrare scăzută, voinţă scăzută, interes scăzut etc e Neconcordanţa dintre nivelul de aspiraţie şi posibilităţile/capacităţile de moment ale sportivului Pentru evitarea apariţiei greşelilor, sportivului trebuie să i se ceară să facă lucruri pe care este capabil să le realizeze f Utilizarea unor materiale şi aparatură necorespunzătoare calitativ care pot determina învăţarea greşită a procedeelor tehnice g În practica antrenamentului se pune accent pe predarea formei mişcării, fără să se acorde importanţa cuvenită conţinutului său Tehnica sportivă Forma Imaginea externă a mişcării: Deplasări ale sportivului, poziţii şi mişcări ale braţelor, trunchiului, capului (parametri: amplitudine, interdependenţă a mişcării, viteză, ritm etc Conţinut Imaginea internă a mişcării: Funcţionarea sistemului nervos central; manifestări ale voinţei, contracţiei şi relaxare musculară; folosirea forţei de gravitaţie, a inerţiei, acceleraţia, deceleraţia etc Controlul unei tehnici perfecte necesită însă o abordare cuprinzătoare a predării care să includă atât componentele externe cât şi pe cele interne Acest lucru este foarte important în predarea la copii (începători); aceştia imitând tehnica demonstrată lor, îşi însuşesc şi controlează în special imaginea sa externă Cu cât un copil este mai dotat, cu atât imitarea va fi mai exactă Dacă însă imaginea externă nu este întregită de cea internă la momentul oportun, pot fi frânate progresele ulterioare ale tânărului sportiv Curba învăţării tehnicii (după Tschiene, 1976, citat de A Dragnea, 1993) SHAPE \* MERGEFORMAT Legenda : - - - - - Metode de dezvoltare a măiestriei tehnice (a deprinderilor tehnice) Metode de dezvoltare a capacităţii care condiţionează perfecţionarea deprinderilor tehnice 1 şi 4 Progres rapid ; 2 şi 5 Progres întârziat ; 3 Stagnare (consolidare) 2 2 13 Caracterul evolutiv al tehnicii sportive Analizând în timp tehnica diferitelor ramuri de sport, putem constata evidente salturi calitative în tehnica majorităţii ramurilor de sport Aceasta are mai multe cauze dintre care amintim: a) Colaborarea fructuoasă a antrenorilor cu specialiştii din alte domenii, cum ar fi specialiştii din domeniile biomecanicii, aerodinamicii, hidrodinamicii, s a , domenii cu largă aplicativitate în multe ramuri de sport Tehnica actuală a schiului, canotajului, tirului, a unor probe atletice sunt numai câteva exemple în acest sens b) Indicii de înaltă tehnicitate ai materialelor şi echipamentului sportiv Ambarcaţiunile din sporturile nautice, calitatea schiurilor şi a echipamentului din acest sport, armele şi muniţia din tir, prăjinile la atletism, ş a , au contribuit la modificarea tehnicii în sensul eficientizării acesteia c) Căutările înnoitoare ale antrenorilor şi ale sportivilor Obţinerea unor performanţe superioare, este legată şi de găsirea unor noi soluţii motrice, mai eficiente, în efectuarea anumitor procedee tehnice şi chiar de conceperea unor noi structuri motrice (stilul), capabile să valorifice la maxim capacităţile sportivilor Această sarcină revine antrenorilor, sportivilor precum şi celorlalţi specialişti implicaţi în activitatea sportivă de performanţă 2 3 Pregătirea tactică 2 3 1 Definirea noţiunilor de tactică şi de pregătire tactică Definiţia tacticii: Tactica este o activitate în care se utilizează raţional mijloace dintre cele mai variate, în funcţie de propriile posibilităţi, în funcţie de adversar, de situaţiile din competiţie şi de condiţiile de desfăşurare a competiţiei în scopul obţinerii victoriei Tactica sportivă – totalitatea formelor şi procedeelor de luptă utilizate pentru obţinerea victoriei în competiţii I Şiclovan (l984) considera tactica sportivă ca un concept de abordare a competiţiei care însumează un sistem de idei şi derivând din acestea, un ansamblu de modalităţi de acţionare deliberate, în vederea realizării unei prestaţii superioare, eficiente, privind obţinerea succesului în competiţii A Dragnea (1990) apreciază că tactica este: un sistem de principii, idei şi reguli de abordare a competiţiilor de către sportivi, prin care îşi valorifică toate capacităţile tehnice, fizice, psihologice în vederea rezolvării situaţiilor problematice (de concurs) create de adversari, coechipieri şi ambianţă, pentru obţinerea succesului Este cunoscut că participarea sportivilor în competiţii se realizează în conformitate cu un sistem de idei, constituit din principii şi norme referitoare la modul de abordare a concursului Din acest motiv tactica este definită de diferiţi autori ca activitate, concept, proces sau sistem de idei În cadrul antrenamentului sportiv ca sistem complex, tactica reprezintă un subsistem cu rol de organizare şi conducere a celorlalte subsisteme Tactica unui sportiv sau a unei echipe este dependentă de posibilităţile de ordin tehnic ale sportivului/sportivilor, de nivelul de dezvoltare a calităţilor motrice, psihice, precum şi de cunoştinţele teoretice de specialitate Definiţia pregătirii tactice: Pregătirea tactică se referă la ansamblul de măsuri, mijloace şi metode folosite pentru însuşirea tacticii specifice fiecărei ramuri de sport (A Dragnea, 1993) D Harre (1971) defineşte astfel pregătirea tactică: Pregătirea tactică reprezintă una din cele mai dinamice componente ale antrenamentului prin care sportivul îşi însuşeşte modalităţile organizării, pregătirii şi desfăşurării acţiunilor specifice ramurii de sport, corespunzător unei anumite concepţii de participare în concursuri, bineînţeles în vederea obţinerii unor rezultate remarcabile I Şiclovan (1977) defineşte la rândul lui astfel pregătirea tactică: Pregătirea tactică reprezintă una din cele mai dinamice componente ale antrenamentului, prin care sportivii îşi însuşesc modalităţile organizării, pregătirii şi desfăşurării acţiunilor de atac şi apărare specifice conţinutului ramurilor de sport potrivit unei anumite concepţii de participare în concursuri şi desigur, în vederea obţinerii succesului sportiv Pregătirea tactică este deosebit de complexă, ea aflându-se la intersecţia activităţilor motrice şi intelectuale, fiind în mare măsură determinată de pregătirea fizică, tehnică, psihologică şi teoretică, componente ale antrenamentului care la rândul lor sunt influenţate de pregătirea tactică În ceea ce priveşte legătura tacticii cu tehnica, se poate spune că aceasta din urmă condiţionează în mare măsură pregătirea tactică Nu se poate concepe desfăşurarea corespunzătoare a acţiunilor tactice fără ca sportivii să posede deprinderile tehnice de bază Acţiunile tactice nu constituie acte motrice independente, conexiunea lor cu procedeele tehnice fiind evidentă Exemplu: o echipă de jocuri sportive nu poate aplica lansarea pe contraatac dacă nu are în componenţă sportivi care să fie capabili să efectueze pase precise la mare distanţă În ceea ce priveşte legătura tacticii cu pregătirea fizică, se poate spune că ea se găseşte în foarte strânsă legătură cu nivelul de dezvoltare a calităţilor motrice Forţa, viteza, îndemânarea şi rezistenta, trebuie dezvoltate adecvat cerinţelor de efectuare a acţiunilor tactice proprii ramurii de sport practicate Exemplu: o echipă de jocuri sportive ai cărei sportivi nu au o pregătire fizică foarte bună, nu vor putea aplica presingul, „arma” redutabilă a echipelor de top şi nici nu vor putea face faţă unui presing aplicat de adversari Având în vedere sfera deosebit de complexă a pregătirii tactice, viteza cu care se succed acţiunile sportivilor în strânsă legătura cu comportamentul coechipierilor şi adversarilor, trebuie acordată o atenţie deosebită şi dezvoltării în rândul sportivilor a gândirii tactice În acest scop, trebuie cultivat în permanenţă spiritul de observaţie, iniţiativa creatoare, capacitatea de anticipare şi, totodată, de soluţionare rapidă a situaţiilor tactice care pot să apară în timpul competiţiei/meciului Cea mai bună cale de a dezvolta gândirea tactică a sportivilor este aceea de a participa la cât mai multe competiţii în care să întâlnim adversari diferiţi 2 3 2 Importanţa tacticii În privinţa tacticii, I Şiclovan consideră că ea nu îndeplineşte acelaşi rol în toate ramurile sportive În unele, cum ar fi jocurile sportive, boxul, luptele etc , se consideră că tactica are un rol foarte important şi uneori determinant în obţinerea succesului sportiv, pe când în gimnastică, în atletism, în canotaj etc , ea ocupă un loc secundar Aici se cuvine a preciza că, tactica în jocurile sportive, judo etc , este într-adevăr mai complexă decât în gimnastică sau în canotaj şi i se afectează mai mult timp în procesul de pregătire, dar, noi, nu trebuie să comparăm jocurile sportive cu canotajul sau boxul cu gimnastica Trebuie să privim tactica în contextul fiecărei ramuri de sport Pregătirea tactică este decisivă în ceea ce priveşte obţinerea unui rezultat favorabil, atunci când se întâlnesc concurenţi din aceeaşi ramură de sport, cu nivele de pregătire asemănătoare, fie chiar diferite Uneori, abordarea tactică necorespunzătoare a unei întreceri cu adversari de valoare mai scăzută poate să ducă la înfrângere, sau să aducă succesul în cazul unei abordări tactice corespunzătoare a unor întâlniri cu adversari de aceeaşi valoare sau chiar mai buni Datorită importanţei deosebite pe care o are tactica în obţinerea victoriei, ea este o componentă de bază a antrenamentului sportiv, având o pondere însemnată în procesul de pregătire a sportivilor 2 3 3 Clasificarea sporturilor după acţiunea tactică din competiţii D Harre, citat de C A Dragnea şi Silvia Mate -Teodorescu (2002), a realizat o clasificare a sporturilor după acţiunea tactică din competiţii, după cum urmează: a) Sporturi individuale : * cu incomodarea adversarului (alergări pe pistă fără obligativitatea respectării culoarului, maraton, ciclism şosea, marş, ş a ) ; * cu influenţarea adversarului (alergările pe pistă cu obligativitatea respectării culoarului, gimnastica, canotaj, caiac, sărituri în apă, s a ) b) Sporturi în doi : * cu incomodarea adversarului (scrimă, judo, box, s a ) ; * cu influenţarea adversarului (şah, tenis de masă, tenis de câmp, badminton, proba de simplu) c) Sporturi pe echipe: * cu incomodarea adversarului (fotbal, handbal, rugbi, s a ); * cu influenţarea adversarului (volei, tenis de masă, tenis de câmp, proba de dublu, s a) 2 3 4 Direcţiile de acţiune ale tacticii SHAPE \* MERGEFORMAT 2 3 5 Scopul instruirii tactice Instruirea tactică urmăreşte însuşirea şi dezvoltarea capacităţii de organizare şi conducere a întrecerii în vederea obţinerii performanţelor maxime sau a victoriei În acest context, pregătirea tactică a sportivului vizează: * observarea şi analiza situaţiilor de pe teren şi alegerea celei mai potrivite soluţii practice pentru a le rezolva în cel mai scurt timp; * capacitatea de a discerne deprinderile tactice pe baza percepţiei şi analizei, astfel încât să asigure rezolvarea optimă a sarcinii tactice; * întrebuinţarea forţelor în mod economic şi raţional, în aşa fel încât să-şi depăşească adversarul sau să obţină cel mai bun randament În cazul sporturilor ciclice este necesară însuşirea simţului vitezei şi al ritmului; * realizarea planului de luptă chiar şi în cele mai grele condiţii; * formarea capacităţii sportivilor de a-şi construi individual planul de luptă şi de a acţiona independent în situaţiile neaşteptate ivite în concurs (Harre, 1971) 2 3 6 Sarcinile instruirii tactice Din scopurile enumerate mai sus, rezultă următoarele sarcini ale instruirii tactice (Harre, l971): a) obţinerea cunoştinţelor; b) însuşirea deprinderilor tactice; c) dobândirea priceperilor a) Obţinerea cunoştinţelor În sport, cunoştinţele generale şi de specialitate alcătuiesc baza însuşirii şi dezvoltării calităţilor tactice şi a gândirii creatoare În acelaşi timp cunoştinţele reprezintă o premisă esenţială pentru organizarea întrecerii, aprecierea corectă a condiţiilor de concurs şi alegerea soluţiilor corespunzătoare Pentru organizarea şi conducerea disputei se impun următoarele: * Cunoaşterea deciziilor şi a regulamentului şi folosirea lor în vederea rezolvării sarcinilor tactice individuale şi colective; * Stăpânirea cunoştinţelor referitoare la organizarea competiţiei, pentru a putea lua măsurile corespunzătoare în condiţii de concurs; * Însuşirea cunoştinţelor necesare conducerii disputei, în vederea orientării tactice; * Stăpânirea sistemului propriu de joc şi a variantelor acestuia în cazul jocurilor sportive În ramurile în care întrecerea se desfăşoară cu partener direct, sportivul trebuie să ştie ce mijloace şi ce metode să folosească pentru învingerea adversarului; * De asemenea mai sunt necesare o serie de cunoştinţe care stabilesc comportarea în competiţii şi reguli privind aplicarea acţiunii tactice Ele sunt determinate de ramura de sport (de exemplu: jucătorul să ştie că mingea este „cel mai rapid jucător de pe teren”); * Cunoaşterea interrelaţiilor dintre tactică, tehnică, condiţii, temperament şi calităţile de voinţă îi permit sportivului să-şi folosească forţele în mod economic şi eficient El trebuie să fie conştient de faptul că va putea rezolva numai acele acţiuni tactice care corespund deprinderilor şi calităţilor fizice pe care le posedă În unele situaţii poate să rişte chiar, dacă situaţia de pe teren o cere De exemplu, în probele de rezistenţă, principiul uniformităţii joacă un rol important în comportarea tactică Alergătorul procedează economic dacă parcurge distanţa într-o viteză constantă El nu trebuie să accepte tactica adversarului (încetiniri ale tempoului, sprinturi intermediare) ci să păstreze tempoul planificat; * Cunoaşterea şi folosirea metodei aplicării raţionale şi eficiente a forţelor; * În general se recomandă folosirea acelor acţiuni tactice care sunt bine stăpânite de sportiv şi care îi poate facilita victoria Se tinde spre diminuarea formării automatismelor tactice, în favoarea diferitelor variante ale acţiunilor tactice Sportivii îşi automatizează două sau trei acţiuni tactice, dar sunt capabili să improvizeze şi alte variante în întrecere, până când acestea devin deprinderi; * Însuşirea cunoştinţelor teoretice asupra procesului percepţiei, analizei întrecerii şi rezolvării mentale a sarcinii, în vederea aprecierii corecte a situaţiei din concurs, a analizei corespunzătoare şi scurtarea timpului pentru rezolvarea sarcinii b) Însuşirea deprinderilor tactice După Rubinstein deprinderile sunt componentele automatizate ale acţiunii conştiente, pe care omul şi le formează prin exerciţii şi antrenament Pentru executarea deprinderilor motrice atenţia sportivului este foarte puţin solicitată, putându-se concentra în timpul competiţiei şi asupra altor sarcini (observarea coechipierilor, a adversarilor) Acţiunea tactică este componenta cea mai concretă a pregătirii tactice, care include un sistem de structuri, de acţiuni înlănţuite ce se efectuează în scopuri tactice bine definite, sub forma combinaţiilor Acţiunile tactice se manifestă sub următoarele trei forme: l deprinderea tactică; 2 variantele deprinderilor tactice; 3 acţiunile tactice noi, ca rezultat al activităţii intelectuale, creatoare 1) Deprinderile tactice Prin deprindere tactică înţelegem succesiunea mişcărilor automatizate, prin care se rezolvă o sarcină tactică individuală sau colectivă, caracterizată prin siguranţă, precizie, ritm (în condiţii similare) în toate repetările Deprinderile tactice reprezintă premisele de bază necesare organizării unei întreceri şi rezolvării sarcinilor tactice complicate În întreceri, situaţiile se modifică adesea şi din acest considerent acţiunile tactice se automatizează foarte greu Astfel, se vor automatiza doar acelea care alcătuiesc baza întrecerilor Deprinderile tactice se aplică în situaţii tipice Deprinderile tactice folosite mecanic duc la greşeli, deoarece situaţia întrecerii nu corespunde condiţiilor stereotipului şi în acest caz sportivul nu este capabil să înlăture discrepanţa dintre condiţiile concrete de concurs şi acţiunile însuşite în antrenament 2) Variantele deprinderilor tactice Prin variantele deprinderilor tactice înţelegem diferite posibilităţi de rezolvare a sarcinilor tactice, individuale sau colective, similare cu deprinderile tactice tipice pentru situaţia standard Deprinderile tactice şi variantele lor constituie elemente creatoare Alegerea deprinderilor tactice şi a variantelor corespunzătoare şi executarea lor reclamă o gândire creatoare, care se concretizează în rezolvarea motrică cu rezultate pozitive sau negative 3) Acţiuni tactice noi ca rezultat al activităţii intelectuale creatoare Forma cea mai înaltă a procesului gândirii este activitatea creatoare, care asigură rezolvări noi şi concrete ale situaţiilor Prin gândirea creatoare trebuie să se găsească noi soluţii de rezolvare în scopul îmbogăţirii bagajului motric necesar creării variantelor, creşterii randamentului şi îmbunătăţirii performanţelor În jocurile sportive, pentru rezolvarea anumitor sarcini tactice colective, acţiunea, ca rezultat al gândirii creatoare, poate să influenţeze negativ în cazul în care coechipierii nu sunt în stare să acţioneze corespunzător în situaţii neprevăzute De asemenea, o acţiune tactică nouă are o importanţă deosebită în acele cazuri în care adversarul nu poate fi întrecut cu ajutorul deprinderilor tactice şi variantelor cunoscute c) Dobândirea priceperilor tactice Priceperile tactice constau de fapt în capacitatea sportivului de a aplica eficient, în situaţii variate deprinderile tactice 2 3 7 Calităţile tactice Prin calităţi tactice înţelegem capacitatea sportivului de a folosi calităţile fizice şi psihice, deprinderile motrice şi tactice etc , în funcţie de condiţiile întrecerii, pentru rezolvarea sarcinilor tactice individuale şi colective 2 3 8 Componentele tacticii Componentele tacticii sunt următoarele: a) Acţiunea tactică; b) Planul tactic; c) Sistemul de joc; d) Concepţia tactică sau concepţia de participare în concurs a) Acţiunea tactică Acţiunile tactice constituie componenta cea mai concretă a pregătirii tactice Ele sunt instrumentele prin care se pune în practică gândirea tactică Acţiunile tactice se prezintă ca structuri înlănţuite, denumite combinaţii, scheme şi iniţiative individuale, efectuate în scopuri tactice bine determinate (A Dragnea, 1993) Reuşita acţiunilor tactice este dependentă de mai mulţi factori, dintre care amintim: nivelul cunoştinţelor tactice, nivelul depinderilor tehnice şi al calităţilor motrice Corespunzător scopului în care sunt utilizate acţiunile tactice, acestea se împart în individuale şi colective Acţiunile tactice individuale sunt orientate în vederea pregătirii fiecărui sportiv, potrivit sarcinilor ce îi revin într-o echipă, iar în cazul sporturilor individuale, în scopul optimizării evoluţiei sale în concursurile la care participă Acţiunile tactice colective se referă atât la pregătirea unei părţi a echipei (compartimente, cupluri etc), cât şi a acesteia în întregime (I Şiclovan) Fazele acţiunilor tactice Acţiunile tactice se desfăşoară în patru faze, după cum urmează: 1 Perceperea şi analiza situaţiei; 1 Rezolvarea mentală a sarcinii tactice prin elaborarea unei strategii adecvate şi decizii; 1 Soluţionarea din punct de vedere motric a sarcinii tactice; 1 Analiza efectelor acţiunii tactice 1 Perceperea şi analiza situaţiei Perceperea şi analiza situaţiei din competiţie/meci au o importanţă deosebită în rezolvarea sarcinii tactice, deoarece constituie baza pentru celelalte două faze Greşelile care apar în prima fază au repercusiuni asupra fazelor a doua şi a treia Calitatea perceperii depinde de mai mulţi factori, dintre care amintim: vederea periferică, câmpul vizual, motricitate, calitatea proceselor gândirii, cunoştinţele şi experienţa acumulată şi de atitudinea sportivului Perceperea întregii situaţii din concurs/meci este însă numai o parte a primei faze din acţiunea tactică Sportivul trebuie să observe şi detaliile, astfel încât să fie capabil să le analizeze în vederea rezolvării sarcinii tactice 2 Rezolvarea mentală a sarcinii tactice prin elaborarea unei strategii adecvate şi decizii Sarcina tactică se rezolvă mai întâi mental şi apoi motric Scopul rezolvării mentale rezidă în găsirea căii celei mai eficiente din punct de vedere tactic, pe baza perceperii şi analizei situaţiei pe durata concursului/meciului Pentru rezolvarea mentală a sarcinii tactice este necesar să se ţină seama de cunoştinţele/posibilităţile proprii şi de cele ale adversarului Astfel, sportivul va alege numai acele soluţii pe care va fi în stare să le efectueze (el şi coechipierii) în mod corespunzător Mulţi sportivi întâmpină greutăţi în rezolvarea mentală a sarcinii tactice în timp limitat Acest lucru este generat de mai multe cauze, dintre care amintim: perceperea şi analiza greoaie, incompletă, a situaţiei de pe teren, cunoştinţe tactice insuficiente, lipsa unei pregătiri tehnice corespunzătoare, lipsa de logică în procesele gândirii Rezultatul proceselor gândirii se reflectă în rezolvarea motrică Dacă situaţia de pe teren permite soluţionarea practică a sarcinii tactice cu ajutorul deprinderilor tactice şi al variantelor lor, sportivul are nevoie pentru rezolvarea mentală de timp puţin Este mai greu atunci când întâlneşte situaţii neobişnuite Gândirea tactică se formează şi se dezvoltă cu ajutorul mijloacelor intuitive şi mai ales prin participarea la cât mai multe competiţii în care să întâlnească adversari cât mai diferiţi din punct de vedere al abordării tactice 3 Soluţionarea din punct de vedere motric a sarcinii tactice Acţiunea tactică se concretizează prin rezolvarea ei motrică Rezolvarea motrică este o activitate complexă care se desfăşoară pe baza calităţilor intelectuale, fizice şi a deprinderilor motrice 4 Analiza efectelor acţiunilor tactice Rezultatul rezolvării sarcinii tactice este pus faţă în faţă cu situaţia tactică ce se cerea rezolvată Dacă sarcina a fost bine rezolvată, atunci sportivul va alege şi pe viitor aceeaşi cale de rezolvare În cazul soluţionării negative, acţiunea trebuie analizată pentru descoperirea cauzei eşecului, care poate consta în următoarele: * perceperea şi analiza nesatisfăcătoare a situaţiei; - procesele gândirii insuficient dezvoltate; - execuţia motrică (tehnica) greşită; - calităţi motrice insuficient dezvoltate; - calităţi psihice insuficient dezvoltate Dacă acţiunile reuşite sunt exersate în antrenamente, se formează noi deprinderi tactice 2 3 9 Metodica învăţării acţiunilor tactice Învăţarea şi perfecţionarea acţiunilor tactice trebuie să se desfăşoare după principiul accesibilităţii: de la cunoscut la necunoscut, de la uşor la greu, de la simplu la complex Pentru aceasta se impune respectarea următoarelor reguli metodice (Harre, 1971): * Prin demonstrarea şi explicarea acţiunii tactice se vor forma reprezentările, care, prin instruirea teoretică se aprofundează Sportivul trăieşte astfel situaţia concretă pe care va trebui să şi-o însuşească; * Acţiunea tactică se exersează: * fără adversar; * cu adversar pasiv; * cu adversar dirijat (semiactiv); * cu adversar activ (în condiţii de întrecere cu partenerii) * În momentul în care sportivul stăpâneşte bine acţiunea tactică, poate trece şi la însuşirea variantelor formei de bază Acest lucru se realizează mai întâi teoretic, la tablă După ce variantele au fost prelucrate mental, sportivul poate trece la rezolvarea lor practică; * Exersarea variantelor se realizează ca şi învăţarea şi perfecţionarea formei de bază; * După însuşireamai multor variante ale formei de bază, sportivul, printr-o pregătire corespunzătoare, poate fi capabil să o aleagă pe cea mai potrivită, în vederea rezolvării situaţiei din întrecere Şi în acest caz se recomandă mai întâi reprezentarea acţiunii În funcţie de modul de soluţionare, antrenorul îşi dă seama dacă sportivul a sesizat şi analizat bine situaţia de pe teren şi dacă a rezolvat-o corespunzător În procesul de instruire antrenorul trebuie să-i ofere sportivului probleme noi, pe care acesta să le rezolve Astfel, el va reuşi pe baza asocierilor să-şi reprezinte sarcina tactică repede şi corect * O importanţă deosebită o are dezvoltarea spiritului de observaţie şi a vederii periferice Chiar şi jucătorii de rezervă, trebuie să primească sarcini precise de observare, pe care să le analizeze şi să le aplice în pregătirea viitoare * Pregătirea tehnico-tactică Această cerinţă trebuie să fie respectată mai ales în ramurile care se desfăşoară cu adversar direct (lupte, box etc ) şi în jocurile sportive Învăţarea şi perfecţionarea tehnicii trebuie să se efectueze astfel încât paralel cu pregătirea tehnică să se realizeze şi cea tactică * Sportivul trebuie să fie capabil să valorifice cunoştinţele tactice şi să analizeze conştient acţiunea tactică Astfel, sistemul folosit se perfecţionează, iar sportivul capătă experienţa practică în special pentru concurs b) Planul tactic Planul tactic este definit de A Dragnea (1996) ca „ansamblul măsurilor stabilite în vederea rezolvării problemelor tactice ridicate de pregătirea şi desfăşurarea acţiunilor de atac şi apărare” În cazul unor sporturi ca atletism (probe de alergări), canotaj, înot, caiac, ciclism s a , planul tactic trebuie să asigure o utilizarea economică, eficientă a rezervelor energetice astfel încât sportivul să realizeze o dozare corespunzătoare a efortului în vederea obţinerii performanţei dorite Planul tactic cuprinde ansamblul normelor ce stau la baza organizării, pregătirii şi desfăşurării acţiunilor specifice unui concurs în vederea îndeplinirii obiectivelor stabilite Pentru abordarea fiecărei competiţii se întocmesc planuri tactice diferenţiate, în conformitate cu concepţia tactică şi ţinând cont de posibilităţile sportivilor proprii, ale adversarilor şi de condiţiile în care se desfăşoară competiţia/meciul Deci, planul tactic diferă de la o competiţie la alta, în funcţie de adversarii întâlniţi, de locul de desfăşurare a competiţiei, de condiţiile (atmosferice, starea terenului de joc etc ) în care se desfăşoară competiţia respectivă, precum şi de obiectivele stabilite pentru competiţia/ meciul respectiv Planul tactic este o particularizare temporară a tacticii, în concordanţă cu o serie de condiţii concrete, impuse de o anumită competiţie şi are rolul de a valorifica la maxim potenţialul sportivilor în vederea obţinerii victoriei Un plan tactic corect şi amănunţit, bazat pe o analiză critică şi rezonabilă inspiră încredere sportivilor şi îi ajută să acţioneze organizat încă din primele momente ale competiţiei/meciului Planul tactic se stabileşte în funcţie de mai mulţi factori, dintre care amintim: l Cunoaşterea de către antrenor a nivelului cunoştinţelor, posibilităţilor şi experienţei anterioare a sportivilor proprii Pentru a putea pune în practică planul tactic, sportivii trebuie să dea dovadă de cunoştinţe referitoare la ramura de sport practicată Din sistemul de cunoştinţe ale sportivului, se consideră ca necesare următoarele: * cunoaşterea regulamentului de concurs şi a deciziilor impuse de nerespectarea lui; * cunoaşterea modului de organizare a concursului în vederea luării măsurilor adecvate de participare la competiţie (durata deplasării de la locul de cazare la locul competiţiei, durata echipării, locul de desfăşurare a încălzirii şi durata optimă a acesteia etc ); * cunoaşterea regulilor tactice de bază specifice ramurii de sport practicate (de exemplu, la atletism depăşirea adversarului pe turnantă implică un consum mai mare de energie şi parcurgerea unei distanţe mai mari); * cunoaşterea în amănunţime a tacticii stabilită de antrenor în vederea abordării cu succes a competiţiei ce urmează a se desfăşura, precum şi a variantelor de acţionare; exemplu: cunoaşterea zonelor de acţiune ale diferitelor posturi la jocurile sportive, sarcini tactice individuale, iar la sporturi ca atletism (probe de alergări), canotaj, caiac, înot s a , cunoaşterea lungimii startului, a vitezei optime de cursă, a momentului declanşării finişului etc ; * cunoaşterea de către sportivi a importanţei măsurilor de impresionare favorabilă a arbitrilor, (de exemplu în gimnastică şi patinaj artistic), de subordonare la deciziile arbitrilor (jocuri sportive) fapte care neglijate pot atrage după ele avertismente, eliminări, suspendări etc ; * cunoştinţe despre importanta interrelaţiilor dintre pregătirea tactică, tehnică, fizică, psihică şi teoretică Sportivul trebuie să fie conştient că numai printr-o bună pregătire la toate componentele antrenamentului poate aplica cele mai eficiente măsuri tactice În altă ordine de idei, trebuie scoasă în evidenţă importanţa cunoaşterii de către antrenor a posibilităţilor fizice, tehnice şi psihice ale propriilor sportivi în vederea stabilirii planului tactic Doar planurile tactice stabilite în conformitate cu posibilităţile sportivilor au şanse de reuşită, pe când cele ce nu ţin seama de ele sunt sortite eşecului Este de asemenea importantă cunoaşterea de către antrenor a experienţei competiţionale a propriilor sportivi în vederea alcătuirii planului tactic Cu cât experienţa de concurs este mai mare, cu atât planul tactic poate fi mai complex şi are şanse mai mari de a fi îndeplinit Experienţa competiţională se dobândeşte prin participări la competiţii Întâlnind adversari diferiţi ca pregătire, cu abordări tactice diferite, experienţa competiţională va creşte 2 Cunoaşterea particularităţilor adversarului Cunoaşterea adversarului, din toate punctele de vedere este o condiţie de bază în vederea alcătuirii unui plan tactic viabil Antrenorii trebuie să aibă un număr cât mai mare de informaţii referitoare la viitorul adversar Informaţiile trebuie să se refere la: capacitatea fizică, la posibilităţile tehnice, la evoluţiile anterioare pe plan tactic, la calităţile psihice, la toate punctele forte precum şi la cele slabe ale adversarului Dacă ne referim la o echipă de jocuri sportive, trebuie cunoscute sistemele de atac şi apărare pe care le utilizează, variantele acestora, modul de aşezare în teren, trebuie cunoscuţi sportivii cu calităţi deosebite ca finalizatori, coordonatori etc Dacă ne referim la sporturile individuale, informaţiile trebuie să cuprindă date despre principalii adversari, referitoare la: performanţele obţinute în sezonul respectiv în general şi la ultimele competiţii în special, la modul de efectuare a startului, la momentul declanşării finişului şi forţa de manifestare în finiş 3 Cunoaşterea condiţiilor în care urmează să se desfăşoare competiţia/meciul În alcătuirea planului tactic, trebuie ţinut cont şi de condiţiile în care se va desfăşura competiţia/meciul pentru a nu fi surprinşi de anumite aspecte, aspecte ce pot să aibă o influenţă negativă asupra rezultatului Dintre condiţiile de care trebuie ţinut cont menţionăm: condiţiile atmosferice posibile a fi la data competiţiei/meciului, altitudinea la care se desfăşoară competiţia, dimensiunile terenului de joc, materialul din care este construită pardoseala sălii de joc sau a pistei de atletism, existenţa sau nu a valurilor pe pistele de canotaj şi caiac, arbitrii şi maniera lor de arbitraj, spectatorii şi modul lor de a se manifesta etc 4 Cunoaşterea de către antrenor a situaţiilor tipice şi a celor probabile de acţiune ale viitorului adversar În alcătuirea planului tactic, antrenorul trebuie să ţină seama de situaţiile tipice şi de situaţiile probabile care ar putea apare în timpul competiţiei, având în vedere faptul că adversarii vor caută să deruteze prin acţiuni înşelătoare, pregătind adevărate capcane pe care proprii sportivi trebuie să le depisteze din timp şi să le evite În privinţa situaţiilor problematice tipice, acestea trebuie să fie prevăzute în planul tactic şi cunoscute de sportivi, urmând a fi exersate până la formarea deprinderilor tactice În privinţa situaţiilor probabile, trebuie precizat că oricât de precis ar fi planul, în timpul competiţiei pot apărea situaţii neprevăzute De aceea planul trebuie să fie flexibil pentru a permite sportivilor să acţioneze cu priceperea şi imaginaţia lor pentru rezolvarea problemei Datorită faptului că planul tactic se întocmeşte pe baza a numeroase elemente probabile, care răspund realităţii într-o măsură mai mare sau mai mică şi datorită faptului că pot apare o mulţime de elemente imprevizibile în timpul competiţiei, planul tactic nu poate fi întotdeauna aplicat întocmai El nu trebuie să constituie un tipar din care sportivul să nu poată ieşi, ci trebuie înţeles ca fiind un cadru general de acţiune cu caracter orientativ, ce poate fi modificat în situaţiile neprevăzute ale concursului Pentru a putea face faţă unor asemenea situaţii este necesară stimularea la sportivi a activităţilor creatoare în cadrul pregătirii tactice Astfel, sportivii trebuie să fie pregătiţi pentru a crea pe loc, conform situaţiei problematice din concurs, soluţii de rezolvare eficiente Cu cât experienţa competiţională, pregătirea tehnică şi teoretică a sportivilor sunt mai bune, cu atât sunt mai eficiente şi originale rezolvările situaţiilor tactice Având însă în vedere posibilitatea apariţiei unor elemente imprevizibile în timpul competiţiei/meciului, aceasta începe uneori prin tatonarea adversarului pentru a observa reacţiile acestuia, pentru a-i prevedea intenţiile cu scopul de a aplica planul tactic în funcţie de situaţia concretă din competiţie Planul tactic odată întocmit va fi adus la cunoştinţă sportivilor, fie în cadrul unor lecţii teoretice de sine stătătoare, fie în cadrul lecţiilor practice, urmând a fi apoi exersat până la însuşirea sa în mod corespunzător În şedinţele de pregătire a concursurilor (meciurilor), trebuie prezentate elementele de bază ale planului tactic şi variantele acestuia Unele problemele tactice se pot rezolva în timpul pauzelor, a time-out – urilor şi chiar în timpul concursului prin indicaţii scurte, clare şi precise În încheierea considerentelor privind planul tactic, trebuie menţionat că deşi sunt o serie de reguli general valabile pentru întocmirea lui (nivelul de pregătire al propriilor sportivi, nivelul de pregătire şi particularităţile adversarului, locul de desfăşurare a competiţiei etc ) el are note diferenţiate de la o ramură de sport la alta De exemplu, în ramurile de sport ciclice (canotaj, caiac, înot, atletism-probe de alergări), trebuie precizată lungimea startului, cadenţa şi viteza medie de deplasare, momentul declanşării finisului În aceste ramuri de sport, regula tactică de bază este cea a parcurgerii constante a distanţei competiţionale, urmată de declanşarea unui finiş puternic Nerespectarea acestei reguli duce în cele mai dese cazuri la eşec De exemplu, în alergarea de 400 m, un câştig de 1 secundă în primii 200 metri duce la pierderea a cca 2,55 secunde în a doua jumătate a cursei Această situaţie este firească, deoarece determină intensificarea acumulărilor de produse ale metabolismului anaerob ca efect al intensificării excesive a efortului în prima jumătate a cursei (A Dragnea, 1993) În judo, lupte, box, planul tactic trebuie să cuprindă alte aspecte, specifice acestor ramuri de sport, cum sunt dezechilibrarea adversarului, manevre înşelătoare, realizarea unor atacuri succesive etc Planul tactic se poate transpune în practică într-o măsură mai mică sau mai mare în funcţie de mai mulţi factori dintre care amintim: nivelul cunoştinţelor teoretice, nivelul cunoştinţelor tactice, bagajul cunoştinţelor tehnice, nivelul posibilităţilor fizice, experienţa competiţională etc Experienţa competiţională poate fi câştigată doar prin participarea la competiţii De aceea, unul din mijloacele de bază a pregătirii tactice îl constituie concursul Participarea la cât mai multe competiţii cu adversari cât mai diferiţi este metoda de bază pentru realizarea unei bune pregătiri tactice c) Sistemul de joc Această componentă a tacticii este specifică jocurilor sportive şi reprezintă conceptul ce stă la baza organizării, pregătirii şi desfăşurării acţiunilor de atac şi apărare ale unei echipe sau ale unor jucători, în cadrul activităţii lor competiţionale Sistemul de joc include ansamblul normelor de bază cu privire la: dispunerea jucătorilor pe teren în scopul asigurării celei mai eficiente acoperiri a zonelor de joc; reguli referitoare la raza de acţiune a fiecărui post şi la interrelaţiile dintre acestea; principalele variante ale modificării acţiunilor de atac şi de apărare în funcţie de riposta adversarului sau de randamentul coechipierilor; atribuţiile speciale ale unor jucători cu capacităţi deosebite (coordonatori, realizatori etc ), toate având în evoluţia sportivilor respectivi un caracter constant Cu alte cuvinte, sistemul de joc concretizează concepţia de joc ce stă la baza întregii pregătiri tactice a sportivilor respectivi (I Şiclovan, 1977) d) Concepţia tactică sau concepţia de participare în concursuri Concepţia tactică reprezintă un sistem de principii, idei, reguli şi norme relativ stabile, elaborate în vederea participării cu succes în competiţii (A Dragnea, 1993) Aceste componente le considerăm relativ stabile, deoarece sunt modificate ori de câte ori este necesar să se optimizeze participarea sportivilor în concursuri Concepţia tactică este stabilită de antrenori şi alţi specialişti (metodişti) în urma analizei stadiului de dezvoltare a ramurii de sport respective pe plan naţional şi internaţional În ajutorul acestora vin şi comisiile tehnice ale federaţiilor internaţionale, care înaintează federaţiilor naţionale concluziile desprinse din desfăşurarea celor mai importante competiţii Aceste note definitorii sunt adaptate de către federaţiile pe ramuri de sport la particularităţile propriilor sportivi, la condiţiile organizatorice, materiale, tradiţii etc Un rol important în stabilirea concepţiei tactice revine "şcolilor" create în diferite ramuri de sport care valorifică experienţa pozitivă dobândită de-a lungul timpului Astfel, se poate vorbi de şcolile romaneşti de gimnastică feminină, de canotaj şi altele, care constituie adevărate elemente de referinţă pe plan mondial în privinţa pregătirii şi participării cu succes în competiţii Concepţia tactică cuprinde: * Ideile fundamentale şi sistemele de acţionare ce vor sta la baza organizării, pregătirii şi participării sportivilor în concursuri; * Totalitatea mijloacelor mentale de pregătire a sportivilor folosite în vederea înţelegerii aprofundate de către aceştia a legicii concepţiei tactice şi a variantelor de aplicare a acestora; * Sistemele practice de acţionare (sisteme de exerciţii fizice) care asigură instruirea potrivit concepţiei tactice (A Dragnea, 1993) Concepţia tactică îmbracă forma de model deoarece se stabileşte prin înglobarea concluziilor desprinse din analiza competiţiilor de mare amploare, a modului de acţiune a celor mai buni sportivi sau a celor mai bune echipe din punct de vedere tactic în competiţiile de mare amploare (J O , C M , C E ) Deşi caracteristicile principale ale concursurilor sunt aceleaşi pentru toţi specialiştii, ele sunt traduse în practică în mod diferit, în funcţie în primul rând de particularităţile sportivilor Rolul antrenorilor este acele de a îmbina armonios experienţa înaintată pe plan mondial cu realităţile existente pe plan naţional şi cu particularităţile sportivilor/echipelor proprii Analiza concursurilor importante se realizează în trei etape, după cum urmează : 1 Studierea modului de abordare a concursurilor de mare amploare de către câştigătorii acestora (locul 1 sau locurile 1 – 3), aceştia fiind cei mai reprezentativi subiecţi; 2 Compararea notelor definitorii desprinse, cu cele manifestate în practica sportului respectiv pe plan naţional; 3 Stabilirea modului de abordare a competiţiilor de mare amploare de către proprii sportivi din loturile reprezentative sau din cadrul cluburilor Trăsăturile fundamentale ale concursurilor de mare amploare sunt următoarele (A Dragnea, 1993): 1 Notele esenţiale ale evoluţiei sportivilor de înaltă performanţă concretizate în organizarea şi desfăşurarea activităţii competiţionale (modul de acţionare în atac şi apărare, interacţiunea dintre compartimente, în cadrul jocurilor sportive; modul de abordare a unor curse în ciclismul de şosea sau velodrom, atletism semifond şi fond, canotaj, nataţie, s a , variantele de acţionare în cazul unor riposte ale adversarilor etc 2 Indicatorii privind frecvenţa şi varietatea utilizării unor procedee tehnice şi eficienţa lor În acest scop se înregistrează în protocoale special întocmite frecvenţa utilizării unor procedee (pase decisive, execuţii tehnice în cazul jocurilor sportive sau procedee tehnice de atac sau apărare, la lupte, box, judo etc ) Aceste procedee frecvent utilizate, vor deveni puncte nodale ale pregătirii tehnice, manifestându-se în acelaşi timp preocupări pentru optimizarea lor 3 Caracteristicile efortului competiţional Studierea efortului competiţional îmbracă note dintre cele mai variate de la o ramură de sport la alta atât în ce priveşte volumul, cât şi intensitatea şi complexitatea În ramurile de sport în care efortul se obiectivează în performanţe de timp sau spaţiu, aprecierea volumului şi intensităţii sunt relativ uşor de realizat; se iau în discuţie şi unii parametri ajutători, cum sunt numărul de cicluri de mişcări de braţe pe minut la nataţie, cadenţa la canotaj şi caiac etc În jocurile sportive, box, judo ş a aprecierea travaliului depus de sportiv este mai dificilă şi impune înregistrarea cu oarecare aproximaţie a distanţelor parcurse, a execuţiilor tehnice, a numărului de atacuri şi altele Aprecierea parametrilor efortului şi tipurile acestuia este foarte importantă în vederea realizării unor planuri de pregătire corespunzătoare, viabile 4 Caracteristicile pregătirii psihologice a sportivilor Competiţiile se desfăşoară în condiţii de adversitate şi în faţa a numeroşi spectatori, uneori ostili Ele solicită din partea sportivilor însuşiri psihice deosebite, în funcţie de particularităţile fiecărei ramuri de sport Sunt angajate în mare măsură procesele cognitive, afective, volitive precum şi trăsăturile de personalitate 5 Variante de traducere în fapt a concepţiei tactice în funcţie de răspunsurile adversarilor şi de condiţiile concrete de mediu în care se desfăşoară competiţia Această trăsătură este importantă pentru toate ramurile de sport (jocuri sportive, canotaj, box etc ) Antrenorii trebuie să pregătească planuri tactice proprii fiecărei competiţii, în funcţie de posibilităţile propriilor sportivi, de posibilităţile adversarilor şi de condiţiile în care se desfăşoară competiţia, precum şi variante ale acestora, ţinând cont de propria concepţie tactică Concepţia tactică este elaborată de antrenori şi trebuie să ţină seama de „modelul” furnizat de competiţiile de mare amploare şi de posibilităţile propriilor sportivi Unele federaţii sportive, pentru a veni în sprijinul antrenorilor, emit concepţii tactice (elaborate de organismele competente ale federaţiei), concepţii bazate pe studiul competiţiilor de mare amploare 2 3 10 Metodica învăţării tacticii Pregătirea tactică, ca parte integrantă a pregătirii sportive, reprezintă, un ansamblu de măsuri, mijloace şi metode folosite în scopul formării la sportivi a unor cunoştinţe, deprinderi şi priceperi În vederea însuşirii tacticii specifice unei ramuri de sport, se va ţine cont de următoarele cerinţe de ordin metodic: 1) În prima fază se urmăreşte însuşirea de către sportivi a cunoştinţelor teoretice specifice tacticii unei ramuri de sport; 2) În faza următoare se urmăreşte formarea deprinderilor tactice; 3) În ultima fază se urmăreşte formarea priceperilor tactice Evaluarea pregătirii tactice se realizează în principal prin prisma rezultatelor obţinute în competiţii, dar se poate realiza şi prin discutarea cu sportivii a diferitelor faze de joc 2 4 Pregătirea psihologică Psihologie - ştiinţa care studiază psihicul, activitatea psihică a omului, legile ei, însuşirile psihice ale persoanei - totalitatea fenomenelor psihice care caracterizează un individ sau o colectivitate (Mic dicţionar al limbii române, 1974) Psihic – ansamblul fenomenelor şi proceselor cognitive, afective şi voliţionale prin care se realizează reflectarea realităţii de către om şi raportarea sa subiectivă faţă de realitate; modalitate specifică de reflectare, datorită sistemului nervos, proprie omului şi animalelor superioare (Mic dicţionar al limbii române, 1974) De foarte multă vreme se discută de însemnătatea factorului psihologic în pregătirea sportivilor de performanţă Este firesc să fie aşa, deoarece, sportivul angajat în procesul de pregătire şi în competiţie este un individ angajat cu întreaga sa sferă biologică şi psihică, aşa că apare în mod firesc necesitatea abordării integrale a acestor sfere în procesul de antrenament În teoria antrenamentului sportiv contemporan se vorbeşte de "antrenamentul total” noţiune ce exprimă sugestiv îngemănarea unui mare număr de elemente de conţinut ce trebuie dezvoltate în procesul de pregătire, printre care figurează şi elementul psihologic (M Epuran, 1982) 2 4 1 Laturile pregătirii psihologice precum şi principalele elemente de conţinut ale acestora (I Şiclovan, 1977) Latura Latura - Capacitatea concentrării şi stabilităţii atenţiei intelectuală: - Spiritul de observaţie - Profunzimea şi rapiditatea gândirii - Imaginaţia Latura Latura - Prietenie şi solidaritate între membrii colectivului afectivă: - Educarea calităţilor morale * Învingerea emoţiilor negative din competiţii Latura - Stăpânire de sine volitivă: volitivă: - Hotarare şi curaj * Autodepăşire * Disciplină şi ordine Educarea - Conştiinţa şi capacitatea de autoeducare personalităţii: - Temperamentul şi caracterul - Interesele şi înclinaţiile sportivului Conţinutul pregătirii psihologice constă în următoarele: dezvoltarea capacităţii psihice sub aspect (raport) informaţional şi reglatoriu; pregătire intelectuală, afectivă, volitivă şi a trăsăturilor de personalitate; dezvoltarea capacităţii de autoreglare De asemenea, în conţinutul pregătirii psihologice mai intră asistenţa psihologică prin psihodiagnoză, psihoterapia, precum şi pregătirea psihologică de bază, specifică şi de concurs Având în vedere importanţa pregătirii psihologice speciale a sportivilor în obţinerea unor rezultate superioare, vom prezenta în continuare câteva aspecte privind pregătirea psihologică specială a sportivilor Pregătirea psihologică specială a sportivilor Premisa indispensabilă a oricărei activităţi cu o anumită finalitate o constituie, după cum se ştie, în primul rând motivaţia ei În procesul pregătirii sportivului sunt foarte importante formarea şi dezvoltarea unor aspiraţii, năzuinţe, care să-l stimuleze în practicarea sistematică a sportului, la obţinerea în acest domeniu a celor mai bune rezultate Tot atât de mare importanţă în pregătirea sportivului o are educarea năzuinţei spre victorie a spiritului de iniţiativă, a fermităţii, curajului, stăpânirii de sine şi a altor calităţi volitive În situaţiile obişnuite, de zi cu zi, nu se iveşte atât de des prilejul de a solicita intens calităţile volitive ca în întrecerile sportive, în lecţiile de antrenament şi, implicit, în regimul de viaţă legat de el Dificultăţile obiective şi subiective care apar în aceste condiţii, autoprivaţiunile determinate de exigenţele regimului de viaţă sportivă care obligă la rezistenţă în faţa tentaţiilor vieţii cotidiene, necesitatea de a învinge în mod sistematic inerţia repausului şi de a mobiliza toate forţele, cu toate frământările sau emoţiile negative, toate acestea educă şi călesc neîntrerupt voinţa sportivului Este absolut evident că, indiferent de forma de activitate, sportivul trebuie să dispună de întregul ansamblu de calităţi volitive Dar, fiecare ramură de sport se caracterizează prin dificultăţi specifice, impunând, în virtutea acestui fapt manifestări de voinţă deosebită Astfel, alergătorul fondist, trebuie să dispună de o "răbdare” specifică - capacitatea de a face faţă oboselii extreme şi emoţiilor negative legate de aceasta în timpul lucrului de o durată foarte mare Săritorul şi aruncătorul au nevoie de capacitatea de a manifesta eforturi de voinţă de intensitate maximă cu caracter de "impuls" (concentrare la maximum dar relativ scurte ca durată şi care se repetă) Luând în considerare toate acestea precum şi particularităţile reglării stării psihice a sportivului în diferite condiţii concrete ale activităţii sale, se evidenţiază, paralel cu educarea multilaterală, generală, a calităţilor volitive ale sportivului şi aşa numita pregătire psihică specială a acestuia Pregătirea psihologică specială a sportivului are ca principal conţinut educarea capacităţilor de a depăşi dificultăţile psihice specifice care apar în condiţiile pregătirii şi participării la concursuri în ramura de sport aleasă, precum şi de a regla în mod optim propria stare psihică în aceste condiţii, adică: a menţine şi realiza cu consecvenţă orientarea necesară, a lupta cu "febra de start" sau apatia, a învinge emoţiile negative, a face faţă influenţelor dăunătoare a situaţiilor stresante, a mobiliza la maxim forţele fizice şi spirituale pentru obţinerea victoriei etc Această latură foarte importantă a pregătirii sportivului se rezolvă în bună măsură în procesul antrenamentului sportiv în primul rând prin depăşirea dificultăţilor mereu crescânde legate de executarea exerciţiilor de concurs în condiţii care modelează concursul În scopul dirijării stării psihice a sportivului, paralel cu factorii generali de înrâurire pedagogică (explicaţia, încurajarea, stimularea cu ajutorul cuvântului, exemplul etc ), se utilizează mijloace, metode şi procedee speciale Dintre acestea fac parte: * metodele de "acomodare", mobilizare şi înlăturare a încordării, bazate pe executarea „încălzirii” specializate, a exerciţiilor de relaxare şi a altor acţiuni motrice care contribuie la obţinerea stării psihice necesare; * exerciţii ideomotorii (reproducerea mentală a acţiunii motrice, cu concentrarea atenţiei asupra fazei hotărâtoare), care preced nemijlocit acţiunile propriu-zise, precum şi „autocomenzile” şi alte asemenea procedee de autostimulare, care se utilizează în timpul exerciţiului de concurs sau pregătitor; * metodele şi procedeele specifice ale antrenamentului psihoton, ce se referă la formele în care se desfăşoară: tipice, sub conducerea specialistului, sau independente Metoda “antrenamentului psihoton” a fost elaborată destul de detaliat în ultimele decenii, conform cerinţelor sportului de mare performanţă Această metodă vizează, pe de o parte, obţinerea unei relaxări profunde (înlăturarea încordării generale, relaxarea, calmarea), iar pe de altă parte, mobilizarea psihică pentru acţiunile ce urmează Din cele prezentate mai înainte reiese clar că practica participării sistematice la concursuri, poate servi ca factor extrem de eficient de pregătire psihică specială şi de educare a calităţilor personalităţii sportivului Aşa cum rezultă din cele prezentate mai sus, aria acestei componente a antrenamentului sportiv este pe cât de complexă, pe atât de importantă, întrucât de formarea calităţilor aferente fiecărei laturi ale pregătirii psihologice depinde în mare măsură şi ridicarea pe o treaptă superioară a pregătirii fizice, tehnice, tactice 2 4 2 Factorii psihologici ai antrenamentului Factorii psihologici ai antrenamentului sunt diferenţiaţi în funcţie de celelalte componente cu care face corp comun (M Epuran, 1982, citat de A Dragnea, 2002): l Conţinutul psihologic al pregătirii fizice Din definiţia dată pregătirii fizice se desprinde că aceasta urmăreşte dezvoltarea calităţilor motrice, a indicilor morfologici şi a capacităţii de efort Ca atare, baza psihologică a pregătirii fizice este determinată de aptitudini, chinestezie, capacitate de coordonare, echilibru, timp de reacţie, coordonare perceptiv - motrică, capacitate de autoapreciere şi altele 2 Conţinutul psihologic al pregătirii tehnice Tehnica este o modalitate de a efectua o anumită mişcare eficient şi economic Are la bază învăţarea sub toate tipurile (perceptiv - motrică, motrică, inteligent - motrică) Deci, se poate discuta la pregătirea tehnică de o psihologie a învăţării (priveşte pe sportiv), a instruirii, a evaluării, de formare a deprinderilor şi priceperilor, tipuri şi forme de învăţare, supraînvăţarea, transferul etc 3 Conţinutul psihologic al pregătirii tactice Această componentă are cele mai strânse relaţii cu pregătirea psihologică deoarece este, în esenţă, o activitate mentală orientată spre rezolvarea unor situaţii problematice Printre factorii implicaţi sunt cei de natură informaţională, decizională şi reglatorie Deci, este vorba de atenţie, perceperea situaţiilor, cunoştinţe, priceperi, deprinderi, luciditate, stăpânire afectivă, capacitate de control voluntar etc 4 Conţinutul psihologic al pregătirii teoretice Pornind de la ideea că teoria descrie şi explică procesele şi fenomenele unei activităţi, din punct de vedere psihologic acestea se prezintă astfel: însuşirea cunoştinţelor generale şi specifice sportului respectiv; cunoştinţe despre activitatea funcţională a organismului; cunoştinţe despre efort, refacere, alimentaţie, igienă etc 5 Conţinutul psihologic al pregătirii psihologice constă în următoarele: dezvoltarea capacităţii psihicesub aspect (raport) informaţional şi reglatoriu; pregătire intelectuală, afectivă, volitivă şi a trăsăturilor de personalitate; dezvoltarea capacităţii de autoreglare De asemenea, în conţinutul pregătirii psihologice mai intră asistenţa psihologică prin psihodiagnoză, psihoterapia, precum şi pregătirea psihologică de bază, specifică şi de concurs 2 4 3 Direcţiile în care psihologia îl poate ajuta pe antrenor în munca sa În încheiere prezentăm câteva direcţii în care psihologia îl poate ajuta pe antrenor în munca sa: 1 Cunoaşterea sportivului din punct de vedere psihologic 1 Realizarea unei capacităţi psihice superioare conform cerinţelor sportului de performanţă (motivaţie, voinţă, echilibru afectiv etc ) 1 Formarea capacităţii de autoreglare pe plan psihic 1 Prezentarea direcţiilor şi căilor de realizare a pregătirii psihice 2 5 Pregătirea teoretică 2 5 1 Definirea şi conţinutul pregătirii teoretice Prin pregătirea teoretică a sportivilor se înţelege ansamblul cunoştinţelor de specialitate transmise de către antrenori în vederea aplicării în practică a unor noţiuni, principii, reguli menite să optimizeze randamentul în antrenamente şi competiţii (A Dragnea, 1993) Sfera pregătirii teoretice este foarte largă, având în vedere complexitatea antrenamentului sportiv şi a activităţii competiţionale Ambele activităţi necesită stăpânirea unor noţiuni de specialitate, specifice fiecărei ramuri de sport, noţiuni ce pot fi însuşite doar în cadrul pregătirii teoretice şi fără de care procesul de pregătire şi participarea la competiţii nu ar fi posibile Conţinutul pregătirii teoretice Printre componentele de bază ale pregătirii teoretice enumerăm: 1 Cunoştinţe referitoare la istoria sportului practicat; 1 Cunoştinţe referitoare la pregătirea fizică, tehnică, tactică şi psihologică; 1 Cunoştinţe privind legităţile fiziologice ale sportului practicat; 1 Cunoştinţe referitoare la igiena efortului; 1 Cunoştinţe referitoare la modul de organizare a competiţiilor; 1 Cunoştinţe referitoare la regulamentele competiţiilor şi a consecinţelor nerespectării acestora; 1 Cunoştinţe referitoare la semnificaţiile sociale ale activităţii sportive etc Cunoştinţele de specialitate sunt transmise sportivilor de către antrenor Limbajul acestuia trebuie să fie adecvat, să ţină seama de vârsta şi nivelul de pregătire a sportivilor cu care lucrează Preocupările sportivilor pentru anumite aspecte ale pregătirii sau participării în concurs trebuie încurajate de către antrenori În multe cazuri, tocmai ca urmare a unor preocupări sporite manifestate de sportivii de valoare şi cu experienţă pentru una sau alta din laturile procesului de pregătire sau cu privire la modul de abordare a competiţiilor, au rezultat noi modalităţi tehnice şi tactice, superioare celor existente la un moment dat 2 5 2 Căi şi mijloace de realizare a pregătirii teoretice Principalele căi şi mijloace de realizare a pregătirii teoretice sunt: * Explicaţiile date de antrenori; * Discuţii colective şi individuale privind diferite aspecte ale pregătirii; * Analize de cazuri desprinse din procesul de pregătire şi din activitatea competiţională; * Şedinţele de pregătire a concursurilor şi de apreciere a randamentului sportivilor în competiţiile desfăşurate; * Studiul casetelor video înregistrate la antrenamente şi competiţii; * Studiul casetelor video cu înregistrarea celor mai valoroşi sportivi/echipe; * Prezentarea unor concluzii şi învăţăminte reieşite cu ocazia desfăşurării unor competiţii de mare amploare (Jocuri Olimpice, Campionate Mondiale, Campionate Europene); * Studiul literaturii de specialitate CAPITOLUL 3 PRINCIPIILE ANTRENAMENTULUI SPORTIV CERINŢELE GENERALE ALE ANTRENAMENTULUI SPORTIV DIRECŢIILE DE DEZVOLTARE ALE ANTRENAMENTULUI SPORTIV 3 1 Principiile antrenamentului sportiv Principiu - totalitatea legilor şi a noţiunilor de bază ale unei discipline (DEX) - element fundamental, idee, lege de bază pe care se întemeiază o teorie e care se întemeiază o teorie ştiinţifică Pentru antrenamentul sportiv sunt valabile principiile pedagogice generale şi principiile educaţiei fizice Ele sunt valabile pentru toate procesele pedagogice organizate şi sunt preluate şi de procesul de antrenament şi aplicate în funcţie de sarcinile specifice ale acestuia Între aceste principii amintim: principiul participării conştiente şi active, principiul intuiţiei, principiul accesibilităţii, principiul sistematizării şi continuităţii, principiul însuşirii temeinice şi principiul legării instruirii de cerinţele activităţii practice În afară de aceste principii didactice generale s-au creat şi altele, care decurg din legităţile antrenamentului, denumite principiile antrenamentului sportiv Principiile antrenamentului sportiv reprezintă teze sau norme cu caracter general, ce dirijează întreaga activitate de antrenament sportiv (A Dragnea şi colab , 2006) Trebuie precizat că, principiile antrenamentului sportiv nu se află în opoziţie cu principiile didactice, ci sunt complementare acestora Mulţi specialişti din domeniul antrenamentului sportiv au formulat de-a lungul timpului numeroase şi diverse principii În lucrarea de faţă vom considera şi vom face referire la următoarele: Principii ale antrenamentului sportiv : * Principiul orientării către performanţe superioare şi al specializării accentuate; * Principiul unităţii dintre pregătirea generală şi cea specială a sportivului; * Principiul continuităţii antrenamentelor; * Principiul ciclicităţii antrenamentului; * Principiul unităţii dintre creşterea treptată a efortului şi tendinţa către eforturi maxime; * Principiul individualizării Datorită legăturilor dintre ele, principiile nu trebuie privite izolat, deoarece alcătuiesc un sistem ce impune cunoaşterea şi folosirea lor ca o unitate Principiile se referă la toate laturile şi sarcinile antrenamentului, determină conţinutul, mijloacele, metodele şi organizarea antrenamentului 3 1 1 Principiul orientării către performanţe superioare şi al specializării accentuate În timp ce exerciţiile fizice se practică fără obiective de performanţă, activitatea sportivă se caracterizează tocmai printr-o orientare spre maximum performanţial şi, ca urmare, există tendinţa fiecăruia de a înainta cât mai departe posibil pe calea perfecţionării sportive Desigur, performanţele sportive sunt importante nu prin ele însele, ci ca indicatori concreţi ai dezvoltării forţelor, aptitudinilor, măiestriei În acest context, orientarea spre rezultate sportive maxime are o mare însemnătate socială, întrucât semnifică năzuinţa către limitele superioare ale perfecţiunii aptitudinilor vitale ale omului Această năzuinţă este stimulată de întreaga organizare şi condiţiile de desfăşurare a activităţii sportive, îndeosebi de sistemul competiţiilor sportive şi stimulentelor progresive (de la atribuirea primei categorii sportive până la medalia de aur) Orientarea către rezultate superioare se realizează cu ajutorul structurării corespunzătoare a antrenamentului sportiv, utilizării unor mijloace şi metode cât mai eficiente (în sensul obţinerii efectului de antrenament), al specializării accentuate - în tot cursul anului şi eşalonată pe mai mulţi ani – în ramura de sport aleasă Orientarea către maximum condiţionează într-un fel sau altul toate particularităţile antrenamentului sportiv: nivelul ridicat al eforturilor, un sistem deosebit de alternare a eforturilor şi odihnei, o ciclicitate foarte pronunţată etc Această legitate a antrenamentului sportiv se manifestă în mod diferit (în funcţie de etapa perfecţionării sportive eşalonate pe mai mulţi ani) În primele etape, când activitatea se desfăşoară în principal după modelul pregătirii generale şi procesul de antrenament nu îmbracă încă formele accentuate ale specializării sportive, orientarea către rezultate superioare are caracterul perspective îndepărtate Pe măsura formării organismului, odată cu vârsta, şi creşterii nivelului de antrenament, această orientare se realizează tot mai mult şi mai complet, până când încep să acţioneze factorii limitativi determinaţi de vârstă şi de alte cauze Prin urmare, principiul general al progresului capătă în antrenamentul sportiv un conţinut deosebit şi trebuie înţeles ca o cerinţă de a asigura gradul maxim posibil de perfecţiune într-o anumită ramură de sport, iar aceasta echivalează cu necesitatea unei specializări accentuate Specializarea sportivă se caracterizează prin repartizarea timpului şi a eforturilor în procesul activităţii sportive de aşa manieră încât să favorizeze în cea mai mare măsură perfecţionarea în ramura de sport aleasă, dar nu şi în alte ramuri de sport Din această cauză sau, mai bine zis, şi din această cauză este extrem de important ca la construirea antrenamentului să se ţină seama de particularităţile individuale ale sportivului Specializarea desăvârşită potrivit cu înclinaţiile individuale ale sportivului îi oferă acestuia posibilitatea să-şi pună bine în valoare talentul în domeniul sportului, iar pe de altă parte asigură satisfacerea intereselor sportului Dimpotrivă, alegerea greşită a specializării, necorespunzătoare calităţilor individuale ale sportivului, anihilează în mare măsură atât eforturile lui, cât şi strădaniile antrenorului Calea către performanţele sportive superioare este inseparabilă de cea a căutărilor creatoare O nouă performanţă sportivă este întotdeauna, într-o măsură sau alta, o descoperire – descoperirea de noi metode de utilizare a posibilităţilor sportivului, a noi metode de antrenament În virtutea acestui fapt, sportivului i se cere nu numai o atitudine conştientă faţă de munca sa, ci şi o pătrundere cât mai adâncă în esenţa ei, nu numai o participare activă, ci şi o permanentă iniţiativă creatoare Rezultă deci clar însemnătatea deosebită a principiului pedagogic general al participării conştiente şi active în antrenamentul sportiv 3 1 2 Principiul unităţii dintre pregătirea generală şi cea specială a sportivului Specializarea sportivă nu exclude dezvoltarea multilaterală a sportivului Dimpotrivă, progresul cel mai însemnat în ramura de sport aleasă este realizabil doar pe baza creşterii generale a posibilităţilor funcţionale ale organismului, a dezvoltării multilaterale a aptitudinilor fizice şi spirituale Faptul este demonstrat în mod convingător de întreaga experienţă dobândită în practica sportivă, ca şi de numeroasele date ale cercetărilor teoretice şi experimentale (L P Matveev şi colab , 1980) Dependenţa rezultatelor sportive de dezvoltarea multilaterală a sportivului se datoreşte următoarelor două cauze: - - În primul rând, caracterului unitar al organismului - interdependenţei tuturor organelor, sistemelor şi funcţiilor lui în procesul activităţii şi dezvoltării Cu toate că fiecare ramură de sport impune corelaţii deosebite în dezvoltarea calităţilor fizice, întotdeauna acţionează şi o legitate generală, comună: dezvoltarea la maximum a unei calităţi oarecare este posibilă doar în condiţiile creşterii generale a posibilităţilor funcţionale ale organismului - - A doua cauză o constituie interacţiunea dintre diferitele deprinderi şi priceperi motrice Cu cât este mai larg cercul deprinderilor şi priceperilor motrice însuşite de sportiv (desigur, în cadrul anumitor limite, care depind de particularităţile ramurii de sport alese), cu atât mai favorabile sunt premisele pentru crearea de noi forme de activitate motrică şi de perfecţionare a celor însuşite anterior Noile forme de mişcări apar pe baza celor formate anterior şi cuprind unele elemente ale acestora Şi mai important este faptul că, în urma învingerii dificultăţilor survenite în procesul însuşirii coordonărilor motrice variate, se dezvoltă aptitudinea de perfecţionare viitoare în activitatea motrică - aşa-numita capacitate de antrenare Prin urmare, legităţile obiective ale perfecţionării sportive impun ca antrenamentul, fiind un proces profund specializat, să ducă totodată la dezvoltarea multilaterală a sportivului În antrenamentul sportiv se îmbină deci indisolubil pregătirea generala cu cea specială Unitatea dintre pregătirea generală şi cea specială trebuie privită ca un principiu de cea mai mare importanţă Unitatea pregătirii generale şi speciale a sportivilor înseamnă că nici una din aceste laturi nu poate fi exclusă din antrenament fără a prejudicia creşterea performanţelor sportive şi obiectivele finale de utilizare a sportului ca mijloc de educaţie Unitatea pregătirii generale şi speciale constă de asemenea în interdependenţa conţinutului lor: conţinutul pregătirii fizice generale se stabileşte, după cum s-a mai arătat, în funcţie de particularităţile ramurii de sport alese pentru specializare, iar conţinutul pregătirii speciale depinde de premisele pe care le crează pregătirea generală Nu orice corelare sau asociere a acestor laturi în cadrul antrenamentului este de folos activităţii În fiecare caz concret există o anumită corelaţie, a cărei încălcare sau nerespectare poate frâna desfăşurarea perfecţionării sportive Această proporţie depinde de particularităţile ramurii de sport alese şi de o serie de alte condiţii Astfel, diferitele perioade ale antrenamentului pe un an întreg (perioadele pregătitoare, competiţională şi de tranziţie) se caracterizează printr-o greutate specifică deosebită a pregătirii generale şi speciale În practică se întâlneşte atât reducerea exagerată a greutăţii specifice a pregătirii generale, cât şi - ceea ce se întâmplă mai rar - mărirea ei peste măsură în anumite etape ale procesului de antrenament Lucrul se complică datorită faptului că proporţia optimă dintre pregătirea generală şi specială nu rămâne constantă ci se modifică legic în diferite etape ale perfecţionării sportive În prezent, tendinţa fundamentală a acestor modificări este cunoscută, în principiu, deşi problema rămâne încă deschisă 3 1 3 Principiul continuităţii antrenamentului sportiv Antrenamentul sportiv este un proces instructiv-educativ ce are ca rezultat adaptarea progresivă a organismului la diferite tipuri de solicitări, dictată de legile biologice ale organismului uman Adaptarea are anumite durate, ce corespund în general structurii antrenamentului (macrociclu, mezociclu, microciclu, lecţii şi chiar repetărilor din lecţii) În acest fel, aşa cum s-a amintit anterior, adaptarea poate fi de mai multe tipuri, şi anume: a) Adaptarea de lungă durată sau de etapă, cum este de exemplu menţinerea formei sportive, ca efect cumulat al eforturilor din perioada pregătitoare şi competiţională; b) Adaptarea curentă, specifică uneia sau mai multor lecţii constituite în sistem; c) Adaptarea operativă, determinată de efectuarea anumitor exerciţii Antrenamentul sportiv se desfăşoară pe mai mulţi ani, producând modificări morfologice, funcţionale şi psihice profunde, ca urmare a efectelor cumulative ale miilor de ore de efort de diferite tipuri, materializate într-o stare de adaptare specifică sportivului de performanţă, numită măiestrie sportivă Pentru realizarea unui nivel ridicat al măiestriei sportive este necesar a se asigura o continuitate a efortului, cu pauze de diferite durate şi naturi, care să asigure procesele de restabilire sau suprarestabilire Procesele de adaptare se desfăşoară după o curbă deosebit de rapidă care însă se ameliorează treptat, apropiindu-se de orizontală, cu condiţia continuităţii solicitărilor În caz contrar, ritmurile de scădere sau de pierdere a capacităţilor adaptative, sunt foarte rapide şi heterocronice la diferite capacităţi ale organismului De pildă, dacă se lucrează timp de două luni pentru dezvoltarea forţei în 4 lecţii pe săptămână, se constată o creştere a forţei şi masei musculare cu peste 30% În cazul întreruperii pregătirii timp de 10 - 14 zile, forţa scade cu 60% faţă de nivelul atins, iar după încă o săptămână mai mult de 80% Situaţii similare se întâlnesc şi la alte calităţi motrice, cum sunt mobilitatea şi rezistenţa Acelaşi lucru se remarcă şi în privinţa pregătirii tehnice, care cumulată cu scăderile nivelului calităţilor motrice, fac ca diminuarea generală a pregătirii să fie însemnată Se poate afirma, pe baza datelor din experienţa practica, ca stabilitatea şi durata proceselor de adaptare este direct proporţională cu timpul cheltuit pentru dezvoltarea capacităţii de performanţă Antrenamentul sportiv ca proces continuu este caracterizat de trei aspecte: 1 Este un proces structurat pe mai mulţi ani cu efect cumulativ maxim, specializat în funcţie de trăsăturile specifice ale sportului respectiv 1 Lecţiile de antrenament lasă “urme” peste care se suprapun lecţiile viitoare, consolidând şi aprofundând efectele succesive ale acestora 1 Intervalele de odihnă dintre repetări, lecţii, micro şi mezocicluri se stabilesc în cadrul unor limite care să garanteze refacerea capacităţii funcţionale şi totodată să asigure creşterea disponibilităţilor generale de lucru ale organismului Este esenţial să se înţeleagă că în cadrul microciolurilor de lecţii se programează eforturi chiar pe fondul unor refaceri parţiale, fapt care duce la acumulări considerabile, constituind un stimulent deosebit pentru următoarele procese de refacere şi adaptare În cazul măririi numărului de lecţii de antrenament (volum de lucru crescut) se crează disponibilităţi superioare în direcţia stăpânirii deprinderilor tehnice şi a stabilităţii acestora în cadrul eforturilor cu caracter de concurs Aceasta implică însă desfăşurarea continuă şi raţională a eforturilor, programându-se alternarea lecţiilor, a microciclurilor şi a mezociclurilor cu încărcături mari cu lecţii de “descărcare” sau compensatorii, care să asigure prin odihnă activă sau pasivă, refacerea capacităţii de efort Ritmul de desfăşurare a lecţiilor în cadrul unui microciclu depinde în principal de nivelul de pregătire al sportivului, de etapele şi perioada de antrenament Astfel, sportivii de înaltă performanţă pot efectua 16 – 18 lecţii pe săptămână, ce însumează 32 - 36 ore de pregătire, în schimb începătorii efectuează 4-6 lecţii pe săptămână, ceea ce reprezintă aproximativ 10 - 14 ore În finalul considerentelor privind acest principiu, evidenţiem necesitatea desfăşurării continue a antrenamentului pe parcursul întregului an, prin programarea unor eforturi diferite ca volum şi intensitate şi prin acordarea unor pauze sau lecţii de refacere cu durate raţional desfăşurate În esenţă, aceasta ţine de ştiinţa dirijării antrenamentului 3 1 4 Principiul ciclicităţii antrenamentului sportiv Antrenamentul sportiv are un caracter ciclic şi concentric, cauzat de structura sa temporală, elementele de conţinut şi corelaţiile dintre parametrii efortului Până nu de multă vreme, se considera că ciclicitatea antrenamentului era determinată de caracterul sezonier al unor ramuri de sport, afirmaţie contrazisă de dezvoltarea deosebită a bazei tehnico-materiale de care dispune majoritatea ramurilor de sport Atletismul, nataţia, sporturile de iarnă etc se practică azi pe tot parcursul anului, determinând apariţia sezoanelor, în aer liber şi în săli, al continuităţii competiţionale favorizată de construirea patinoarelor artificiale sau desfăşurării concursurilor de schi în diferite zone ale globului unde există zăpadă sau creării unor condiţii artificiale Deci nu condiţiile de natură climatică determină caracterul antrenamentului sportiv Ciclicitatea antrenanentului este determinată de caracterul fazic al formei sportive, de legităţile obţinerii, valorificării acesteia Caracterul fazic al formei sportive constituie în acelaşi timp şi baza naturală a periodizării antrenamentului Astfel, fazei de obţinere a formei sportive îi corespunde perioada pregătitoare, celei de valorificare, perioada competiţională, iar celei de pierdere sau scoatere din formă, perioada de tranziţie Acest ciclu se repetă de la un an la altul, dar la un nivel superior; succesiunea antrenamentelor fiind sub forma unei spirale, ce simbolizează dezvoltarea Ciclicitatea este prezentă, de asemenea, în toate substructurile macrociclului, începând de la lecţii, microcicluri (3 - 11 zile) şi mezocicluri (lunare sau 3-6săptămâni), creând premisele aplicării altui principiu al antrenamentului: al sistematizării Caracterul ciclic determină succesiunea lecţiilor, ordinea modificării eforturilor sub raportul volumului, intensităţii şi complexităţii, precum şi celelalte componente ale sistemului de antrenament De asemenea, ridică permanent nivelul preocupărilor de studiere a structurilor antrenamentului, mai ales în condiţiile creşterii parametrilor de volum şi intensitate până în apropierea graniţelor biologice şi psihice În finalul considerentelor pe această temă, apreciem că dezvoltarea capacităţii de performanţă (a măiestriei sportive) este un proces de lungă durată, care se desfăşoară pe mai mulţi ani, reluându-se de fiecare dată la cote superioare cantitative şi calitative Aceleaşi caracteristici se întâlnesc şi în celelalte substructuri ale macrociclurilor: am putea spune că la nivelul acestora se repetă sub o formă suis-generis fenomenul de supracompensare, ce determină creşterea progresivă a capacităţii de performanţă 3 1 5 Principiul unităţii dintre creşterea treptată a efortului şi tendinţa spre eforturi maxime Creşterea posibilităţilor funcţionale ale organismului, depinde legic de mărimea eforturilor funcţionale În procesul de practicare a sportului, această dependenţă se manifestă în mai mare măsură, întrucât sportul urmăreşte nemijlocit rezultate maxime posibile Fiecare pas nou pe calea spre performanţe sportive înseamnă şi un nivel nou al eforturilor de antrenament Treptat şi continuu cresc atât eforturile fizice, cât şi cerinţele faţă de pregătirea tehnică, tactică şi psihică a sportivului; adică, practic, trebuie să înţelegem prin aceasta că el este nevoit să execute succesiv sarcini care îl mobilizează să-şi însuşească priceperi şi deprinderi tot mai complexe şi în continuă perfecţionare, să manifeste forţe fizice, psihice şi intelectuale tot mai înalte Dinamica eforturilor în procesul de antrenament se caracterizează prin faptul că aceste eforturi cresc treptat, tinzând totodată către cele mai mari posibile Sensul fiziologic al unei asemenea tendinţe a fost formulat pentru prima dată de pe poziţii ştiinţifice, raportat la antrenamentul sportiv, de către A B Krestovnikov (1938), care 1-a exprimat în „principiul eforturilor maxime” Ulterior au fost acumulate o mulţime de fapte cu caracter empiric şi ştiinţific, care au arătat că eforturile apropiate de limita posibilităţilor funcţionale ale organismului pot provoca în organism, în anumite condiţii, cele mai intense şi profunde restructurări de adaptare Ar fi greşit să identificăm noţiunea de „efort maxim” cu cea de „efort până la refuz” Ar fi mai corect să se spună că acesta (efortul maxim) este efortul care se găseşte la graniţa posibilităţilor funcţionale existente ale organismului, dar în nici un caz nu iese din limitele capacităţii lui de adaptare Dacă sportivul, făcând exerciţii „până la refuz”, depăşeşte măsura posibilităţilor sale de adaptare şi, ca urmare, ajunge în stare de supraantrenament, efortul respectiv nu va fi maxim adecvat, ci peste limite În timp ce efortul maxim justificat, impunând organismului cerinţe pe întreaga măsură a normei lui fiziologice, constituie un factor de creştere a gradului de antrenament În cadrul dinamicii eforturilor de antrenament se îmbină organic două trăsături, la prima vedere incompatibile: continuitatea şi “pauzele în continuitate”, adică un fel de „salturi” ale efortului, când acesta creşte periodic până la valori maxime (pentru starea respectivă a organismului) Înţelegerea unităţii dialectice a acestor trăsături a constituit una dintre cele mai importante cuceriri ale gândirii ştiinţifice în sport Aceste trăsături nu pot fi deci opuse ca două elemente ce se exclud reciproc (ceea ce ni se întâmplă să întâlnim în teorie şi în practică) În procesul antrenamentului, caracterul treptat şi cel în salturi se condiţionează reciproc „Salturile” eforturilor, care solicită la maximum posibilităţile funcţionale şi de adaptare ale organismului, se justifică în măsura în care ele sunt pregătite de creşterea treptată a cerinţelor antrenamentului În caz contrar, ele vin în contradicţie cu întărirea sănătăţii, ceea ce, în ultimă instanţă, limitează şi performanţele sportive Pe de altă parte, gradarea treptată, neasociată cu tempouri suficient de înalte de creştere a eforturilor, duce la o dezvoltare încetinită, iar apoi chiar şi la oprirea creşterii nivelului de antrenament Prin urmare, numai unitatea trăsăturilor menţionate ale dinamicii eforturilor răspunde legităţilor antrenamentului sportiv Efortul maxim în limitele normalului se stabileşte întotdeauna potrivit posibilităţilor reale ale organismului în etapa respectivă a dezvoltării lui Pe măsura creşterii acestor posibilităţi, ca urmare a antrenamentului, „maximumul” efortului creşte şi el treptat: ceea ce era maximal în etapa anterioară devine obişnuit în etapele următoare Măsura cantitativă concretă a efortului maxim, după cum se vede din cele de mai sus, poate fi determinată doar ţinându-se seama de nivelul de antrenament al sportivului, de particularităţile lui individuale şi de particularităţile ramurii de sport alese Astfel, dacă pentru un alergător de fond începător efortul este de 10 - 15 km într-o lecţie poate fi maximal, fondiştii de înaltă calificare parcurg în cadrul unei singure lecţii 40 km şi chiar mai mult Este cazul să spunem că practica sportului contemporan a schimbat radical reprezentările destul de recente cu privire la valorile şi mărimile accesibile ale eforturilor de antrenament Posibilităţile omului şi gradul lor de dezvoltare s-au dovedit superioare celor mai îndrăzneţe presupuneri Ca urmare, eforturile de antrenament mărite se aplică în practică pe o scară tot mai largă şi cu mai mult curaj Eforturile se măresc atât în fiecare lecţie de antrenament, cât şi în expresia lor globală, însumată pe o săptămână, lună, an şi pe întreaga activitate sportivă eşalonată pe mai mulţi ani Volumele efortului care, nu demult, erau aplicate doar de către sportivii fruntaşi devin normale pentru sportivii de calificare medie Deoarece timpul total al sportivului nu se epuizează doar cu activitatea sportivă şi întrucât odată cu vârsta are loc o scădere naturală a posibilităţilor funcţionale ale organismului, tendinţa de creştere continua a eforturilor de antrenament nu poate fi, în general vorbind, nelimitată Practic, însă, cu greu am putea găsi fie chiar şi un singur sportiv care să fi epuizat toate posibilităţile admisibile de creştere a eforturilor În principiu, parametrii volumului eforturilor de antrenament, care se caracterizează prin cele mai însemnate cheltuieli de timp (numărul total al zilelor de antrenament, numărul de lecţii pe săptămână, lună etc ) sunt primii care pot atinge limita În schimb, intensitatea (cel puţin după unii indicatori) poate să crească până când încep să acţioneze limitativ factorii de vârstă După aceasta, creşterea eforturilor încetează să mai fie o tendinţă generală şi se realizează doar în limitele diferitelor perioade de antrenament În virtutea cerinţelor extrem de înalte impuse posibilităţilor funcţionale ale organismului în procesul antrenamentului sportiv, este necesar să se respecte cu deosebită rigoare principiile accesibilităţii, individualizării şi sistematizării Odată cu creşterea eforturilor creşte şi însemnătatea controlului medico-pedagogic aprofundat Dar la asaltul performanţelor sportive superioare, aprecierea ştiinţifică detaliată a efectului antrenamentului şi dirijarea lui devin condiţii obligatorii Nu întâmplător colaborarea strânsă, apropiată şi permanentă dintre antrenor, cercetător, medic şi sportiv este astăzi nelipsită în practica sportivă înaintată 3 1 6 Principiul individualizării Acest principiu formulează cerinţa valorificării maxime a aptitudinilor proprii fiecărui sportiv Individualizarea antrenamentului sportiv constituie teza fundamentală a pregătirii sportivilor din toate ramurile de sport, indiferent de caracterul participării acestora în concursuri: pe echipe sau individual (I Şiclovan, 1977) Respectând acest principiu, antrenorii stabilesc planuri de perspectivă şi curente individualizate, potrivit particularităţilor psihice ale sportivilor, a indicilor dezvoltării calităţilor motrice, a capacităţii lor tehnice şi tactice etc În cadrul acestor planuri obiectivele sunt precizate pentru fiecare sportiv corespunzător posibilităţilor de dezvoltare a indicilor pregătirii fizice, tehnice, tactice etc Determinat de suma particularităţilor sportivului şi orientat spre asigurarea creşterii neîntrerupte a pregătirii acestuia, principiul individualizării nu poate fi confundat cu procedeul de lucru, dealtfel larg răspândit în activitatea practică şi anume munca individuală a antrenorului cu fiecare sportiv în parte Individualizarea procesului de instruire se extinde asupra tuturor sportivilor, indiferent de stagiul sau categoria de clasificare Ea capătă un caracter deosebit de diversificat în jocurile sportive unde componenta echipelor, mai ales a celor de seniori, este eterogenă atât în privinţa vârstei, cât şi chiar a capacităţilor funcţionale ale fiecărui sportiv în parte Întrunind jucători diferiţi ca vârstă, pregătirea componenţilor echipei nu poate fi aceeaşi nici în privinţa volumului de efort şi nici a intensităţii acestuia, iar în ceea ce priveşte dezvoltarea calităţilor motrice, ele împletindu-se în mod diferenţiat de la un individ la altul, rezultă că eficienţa planurilor de pregătire nu este dată, în principal, de măsurile metodice şi mijloacele generale stabilite pentru întregul colectiv, ci de acele prevederi care asigură creşterea maximă a aptitudinilor fiecărui sportiv Respectarea principiului individualizării implică măsuri potrivite nu numai în ceea ce priveşte latura instruirii sportivilor, ci şi a celei educative Corespunzător cerinţelor formării trăsăturilor fizionomiei morale a sportivilor, antrenorii recurg la căi şi mijloace de educare adecvate particularităţilor personalităţii fiecărui sportiv în parte 3 2 Cerinţele metodice generale ale antrenamentului sportiv Cerinţele generale ale antrenamentului sportiv constituie un ansamblu de norme şi reguli, în marea lor majoritate cu caracter metodic, desprinse din generalizarea experienţei înaintate a domeniului cu scopul de a optimiza procesul de pregătire a sportivilor (A Dragnea, 1993) Cerinţele antrenamentului sportiv pot fi şi legităţi rezultate din aplicarea cuceririlor ştiinţifice şi experienţa practică acumulată în diferite ramuri de sport În funcţie de gradul lor de generalitate, de aplicarea lor în rezolvarea diferitelor situaţii tipice sau atipice, cerinţele antrenamentului capătă mai mult sau mai puţin valoare de principiu (A Dragnea, Silvia Mate -Teodorescu, 2002) Multe din cerinţele metodice generale ale antrenamentului sportiv se regăsesc şi ca direcţii fundamentale de dezvoltare a sportului contemporan, fapt care le întăreşte valabilitatea în procesul de aplicare la toate eşaloanele de sportivi Dintre cerinţele generale ale antrenamentului sportiv amintim: * Programarea în perspectivă a instruirii sportivilor; * Creşterea volumului de lucru şi a intensităţii efortului; * Mărirea numărului de concursuri; * Accelerarea refacerii capacităţii de efort; * Asigurarea condiţiilor tehnico-materiale necesare pregătirii sportivilor; * Pregătirea sportivilor de înaltă performanţă de către o echipă de specialişti; * Raţionalizarea şi standardizarea principalelor mijloace de antrenament; * Obiectivizarea antrenamentului 3 2 1 Programarea în perspectivă a instruirii sportivilor Această cerinţă decurge din conceperea antrenamentului ca proces stadial de lungă durată, optimizat în permanenţă după caracteristicile concursurilor de mare amploare la care urmează să se participe Afirmaţia respectivă este valabilă încă din momentul selecţiei care se desfăşoară pe bază de model, ai cărui parametri concretizează caracteristicile esenţiale ale viitorului sportiv de performanţă (campion) Acest proces desfăşurat în perspectivă este pe deplin valabil şi în pregătirea sportivilor consacraţi Programarea în perspectivă concretizează o întreagă strategie a instruirii concepută în vederea creşterii continue a performanţei sportive Aceasta presupune un set de obiective de performanţă şi de instruire, programe, planuri şi metode Programul de pregătire cuprinde un ansamblu de scopuri coerente sau sistem de obiective, sarcini şi mijloace de realizare, structurate pe criteriul eficienţei şi în funcţie de condiţiile obiective de realizare (nivel de pregătire, baza materială, specificul ramurii de sport etc ) Planul de pregătire este conceput ca un ansamblu de decizii şi măsuri concrete de îndeplinire a obiectivelor de instruire ori de performanţă stabilite pentru diferite substructuri ale antrenamentului El cuprinde mijloacele şi metodele de realizare a obiectivelor şi formele cele mai bune de organizare Cu alte cuvinte planul este instrumentul concret de realizare a obiectivelor Duratele acestor planuri sunt diferite, mergând de la cele pe mai mulţi ani până la cele pe un an, pe o lună etc După aceste criterii ele sunt: a) a) Plan de perspectivă (pe 4 - 8 ani ); b) Plan anuale (macrociclu); c) c) Plan pe mezociclu (3 – 6 săpt ); d) d) Plan pe microciclu (3 – 10 zile); e) Planul lecţiei de antrenament Planificarea reprezintă „cadrul organizatoric, temporal şi formal în care conţinutul (modelul) se realizează metodologic (programarea) pentru un scop bine definit ca dimensiuni şi termen” (N Alexe, 1974) Deci planificarea, mai ales cea de perspectivă, ne apare ca un proces complex şi dinamic în cadrul căruia un rol important îl au relaţiile prognoză - plan, relaţii prezente la toate tipurile de planuri Prognoza reprezintă punctul de plecare în elaborarea strategiei de lucru cu sportivii Prognoza este o acţiune ce defineşte prevederea ştiinţifică a desfăşurării şi stărilor viitoarelor evenimente exprimate sub forma de informaţii prognostice Se consideră că aceasta trebuie să cuprindă date relativ măsurabile, cum sunt cele privind dinamica performanţelor, volume de muncă în general, grade de dificultate şi altele Condiţiile unei bune prognoze trebuie - să cuprindă cel puţin următoarele: a Precizarea nivelului de pregătire al sportivilor pe baza analizei critice a rezultatelor obţinute, deci situaţia reală şi gradul de diferenţiere dintre nivelul existent şi cel prevăzut, concretizat în obiective; a Aprecierea cât mai realistă a dinamicii progresului sportivilor proprii; a Ierarhizarea adecvată a obiectivelor de instruire şi performanţă şi determinarea lor reciprocă; a Evaluarea obiectivă a îndeplinirii obiectivelor de cele mai diferite tipuri şi a dinamicii realizării acestora în raport cu obiectivul principal al întregii activităţi Instrumentele de măsură utilizate trebuie să permită o evaluare cantitativă şi calitativă Programarea în perspectivă a pregătirii sportivilor favorizează respectarea principiului continuităţii antrenamentului şi formularea unor obiective ascendente, precum şi a celui al desfăşurării ciclice a antrenamentului Programarea în perspectivă este un proces dinamic caracterizat de strategii de tip diagnostic-formativ aplicat la nivelul pregătirii sportive 3 2 2 Creşterea volumului de lucru şi a intensităţii efortului Realizarea unor volume mari de muncă în procesul de antrenament constituie o condiţie esenţială în obţinerea măiestriei sportive Timpul afectat pregătirii este de 5 - 8 ore zilnic repartizate în 2 - 3 sau mai multe lecţii de antrenament Numărul orelor de antrenament s-a dublat în anii ,80, faţă de anii ,70, ajungând la majoritatea ramurilor de sport la peste 1200 anual şi chiar mai mult de 1400 ore la sporturile care implică un înalt nivel de măiestrie Acest mare număr de ore este necesar cu atât mai mult cu cât perfecţionarea tehnicii, a tacticii, a pregătirii fizice şi a celorlalte componente ale antrenamentului solicită un înalt grad de măiestrie ce are la bază acumulări cantitative şi calitative Mărirea treptată a volumului de lucru este o cerinţă necesară în procesul de instruire pornind de la speranţe, copii, juniori şi seniori care ating valorile maxime la acest parametru al efortului Creşterea intensităţii efortului reprezintă o cerinţă şi în acelaşi timp unul din factorii de progres în antrenament, de a cărui dinamică depinde în mare măsură randamentul sportiv Mărirea gradului de solicitare în antrenamente este dictată de creşterea dinamismului de desfăşurare a competiţiilor atât în sporturile individuale cât şi în jocuri sportive, prin sporirea numărului acţiunilor de atac şi apărare, precum şi prin participarea întregilor efective de jucători la acţiunile respective Această realitate implică în antrenamente intensităţi crescute care să facă posibilă abordarea concursurilor la cote înalte de solicitare din primul şi până în ultimul minut de joc La baza programării eforturilor cu intensitate crescută stă, în primul rând, cunoaşterea aprofundată a caracteristicilor sportului respectiv, a frecvenţei şi tipurilor de solicitare, a celor mai eficiente alternări de ritmuri în vederea supunerii propriei strategii de atac şi apărare Creşterea tempourilor de desfăşurare a eforturilor caracterizează toate ramurile de sport, ciclice, aciclice, combinate, desfăşurate în diferite condiţii de mediu, determinând în principal tactica de concurs În jocurile sportive viteza de circulaţie a mingii realizată prin transmiterea rapidă a paselor, transferarea rapidă a acţiunilor în diferite zone ale terenului, precum şi creşterea densităţii acţiunilor de atac în sporturile de luptă, sunt tot atâtea exemple de influenţare a tacticii sportive, a concepţiei de abordare a concursurilor În ramurile de sport cu caracter ciclic se caută împingerea cât mai departe a pragurilor anaerobe spre eforturile aerobe cu scopul menţinerii unor tempouri crescute timp cât mai îndelungat În aceeaşi idee, se caută mărirea capacităţii organismului de a consuma o cantitate cât mai mare de oxigen, asigurând astfel sursa energetică necesară eforturilor de lungă durată în tempouri ridicate Se realizează astfel o îmbinare armonioasă între cei doi parametrii ai efortului: volumul şi intensitatea 3 2 3 Mărirea numărului de concursuri Activitatea competiţională a înregistrat în ultimul deceniu o dezvoltare considerabilă, prin creşterea numărului de concursuri, la toate ramurile de sport şi la toate nivelele de pregătire Campionate şi concursuri locale, judeţene, naţionale, numeroase cupe pe plan intern, campionate şi cupe continentale, mondiale, Jocurile Olimpice, ca şi numeroase concursuri de calificare, campionate pe unele zone geografice, concursuri organizate pentru juniori, cadeţi şi seniori, demonstrează dimensiunile mereu crescânde ale activităţii competiţionale şi importanţa acesteia în ansamblul mişcării sportive contemporane Mărirea numărului de concursuri, indiferent de caracterul acestora (intern sau internaţional) este determinată în primul rând de sporirea concursurilor cu caracter oficial, care polarizează interesul unui mare număr de spectatori şi specialişti, mai ales dacă participanţilor le sunt atribuite titluri de campioni sau se realizează calificări, ierarhizări în clasamente oficiale şi altele În acest context concursurile amicale au căpătat mai mult funcţii de verificare a nivelului de pregătire, de omogenizare a lotului de sportivi, de exersare în condiţii adecvate a unor deprinderi şi priceperi, de obişnuire mai ales a copiilor şi juniorilor cu rigorile competiţiilor Mărirea numărului de concursuri are drept consecinţă şi creşterea ponderii în întregul proces de pregătire a factorului antrenamentului care se numeşte pregătire integrală, care însumează atât latura fizică, tehnică cât şi pe cea tactică, psihologică şi teoretică Unii autori (D Harre) consideră că unele componente, cum este pregătirea tehnică, trebuie exersată numai în condiţii de concurs pentru a forma la sportivi priceperea de a aplica procedeele tehnice în condiţii variate Raţiunile metodice care au stat la baza dezvoltării pe scară largă a activităţii competiţionale, pot fi sintetizate astfel: 1) Concursul a devenit cel mai complex mijloc de pregătire şi ca atare el este inclus în anumite perioade şi etape în fiecare ciclu săptămânal sub forma jocurilor bilaterale cu teme, probe de control la ramurile ciclice, execuţii arbitrate ale unor exerciţii la gimnastică, reprize de luptă în sporturile de luptă, cu durată regulamentară, sau modificată etc 2) Stimulează dorinţa sportivilor de autodepăşire şi de afirmare, aceştia găsindu-se în luptă directă cu adversari diferiţi sau cu acele cronometrelor, cu greutăţile ce trebuiesc ridicate, a mediilor orare etc 3) Verifică nivelul de pregătire al sportivilor şi implicit eficienţa strategiei de pregătire utilizate, favorizând corectarea operativa a întregului proces de antrenament 4) Cultivă şi dezvoltă trăsăturile de competitor ale sportivilor obişnuindu-i cu învingerea dificultăţilor, cu depăşirea momentelor grele ce se ivesc în concurs, cu urmărirea cu perseverenţă a rezultatelor favorabile etc 5) Educă disciplina de concurs, obişnuind sportivii cu respectarea strictă a indicaţiilor tactice, cât şi a regulamentelor de concurs, a comportamentelor în spiritul sportivităţii, a respectului faţă de arbitrii, antrenori şi spectatori 6) Educă spiritul de autoapreciere a propriului randament în condiţii concrete de întrecere 7) Cultivă spiritul de responsabilitate faţă de propria evoluţie, sportivul înţelegând într-o măsură tot mai mare că pe terenul de sport este exponentul unui anumit grup social şi a propriei personalităţi şi ca atare comportarea sa trebuie să fie demnă 3 2 4 Accelerarea refacerii capacităţii de efort Odată cu cerinţele privind creşterea volumului şi intensităţii efortului, precum şi a măririi numărului de concursuri, apare ca justificată şi necesitatea accelerării refacerii capacităţii de efort a sportivilor Aceasta este necesară pe de o parte pentru a face faţă numeroaselor lecţii de antrenament de diferite tipuri, care se succed la intervale logice de timp, şi pe de altă parte pentru a răspunde cu succes noilor solicitări competiţionale În acest sens, antrenorii colaborează strâns cu medicii pentru a stabili un complet de măsuri pentru dezobosire şi în acelaşi timp de a asigura recuperarea de către organism a surselor energetice necesare desfăşurării eforturilor viitoare Este cunoscut faptul că fosfocreatina se reface în circa 30 min după un efort intens, glicogenul după 2 – 3 ore, iar metabolismul proteinelor (care stă la baza exerciţiilor de forţă ) după 36 - 48 ore ş a m d Acest heterocronism stă la baza alternării eforturilor de diferite tipuri care au la bază anumite surse energetice (şi care implică măsuri concrete de refacere a acestora încât să se poată realiza parametrii de volum şi intensitate planificaţi Creşterea numărului de ore de efort de diferite orientări a determinat în consecinţă reacţii adaptative ale organismului, fapt care determină şi creşterea capacităţii de refacere mai rapidă Eficienţa măsurilor de refacere este condiţionată în mare parte de respectarea de către fiecare sportiv a normelor de bază ale vieţii sportive şi în special de păstrare a unui raport corect între muncă şi odihnă Somnul, alimentaţia raţională, odihna activă, evitarea exceselor de orice natură, sunt tot atâtea măsuri ce pot asigura refacerea rapidă şi deplină a capacităţii de efort La cele prezentate adăugam dieta sportivă exprimată prin: menţinerea unei greutăţi corporale optime, realizarea unei compoziţii corporale adecvate etc În acest sens se utilizează de către medicii sportivi două tipuri de raţii: a) Raţia hiperproteică aplicată în sporturile de forţă (3- 4 g proteine/kg , dintre care 75% de origine animală) cu 3-4 săptămâni înaintea concursului, asigură organismului cantitatea necesară de aminoacizi esenţiali şi determină o creştere a masei active în detrimentul ţesutului adipos b) Raţia hiperglucidică ("foamea de glucide” şi suprasaturarea cu glucide) preconizată de autorii scandinavi pentru sporturile de rezistenţă Această raţie se aplică în săptămâna dinaintea concursului; în zilele 7, 6, 5, 4 se efectuează antrenamente de mare intensitate şi volum, iar din raţia alimentară se scot glucidele în proporţie de 45 - 50% sărăcindu-se astfel organismul ("foamea de glucide") În zilele 3, 2, 1 se menţine o intensitate mare de efort (90%) volumul scade la valori medii, iar în raţia alimentară glucidele ajung la 70% ("suprasaturare cu glucide") Această metodologie asigură o creştere a glicogenului muscular şi hepatic pe 100 g ţesut activ de 2, 3 - 2,6 ori faţă de valorile iniţiale Un alt factor de refacere este cel farmacologic care se referă la medicaţia efortului prin administrarea de substanţe susţinătoare de efort (ergotrope) care pot sprijini efortul pe plan metabolic, dacă sunt administrate după reguli medicale precise Din categoria mijloacelor de refacere cu efecte notabile nu trebuie să lipsească factorii naturali de călire: apa, aerul, soarele, precum şi mijloacele hidro-fizioterapeutice Refacerea organismului după efort este considerată ca o componentă trofică a efortului alături de cea ergotropă cu care alcătuieşte un tot unitar (I Drăgan, 1989) În finalul consideraţiilor pe marginea acestei cerinţe a antrenamentului este necesar să amintim că toate mijloacele de refacere (naturale, dieta, farmacologice, tradiţionale şi netradiţionale etc ) trebuie să favorizeze supracompensarea rapidă şi crearea disponibilităţilor biologice şi psihice pentru un nou efort 3 2 5 Asigurarea condiţiilor tehnico - materiale necesare pregătirii sportivilor Baza tehnico-materială reprezintă o condiţie esenţială a pregătirii sportive şi din acest motiv, antrenorii, împreună cu factorii responsabili din cluburile şi asociaţiile sportive trebuie să acţioneze în permanenţă pentru îmbunătăţirea şi modernizarea acesteia, în concordanţă cu cele mai noi cuceriri pe plan mondial Progresele remarcabile făcute în zilele noastre în direcţia creării de aparatură şi instalaţii pentru antrenamente şi testare, conceperea şi realizarea unor materiale sportive şi echipament cu calităţi superioare, au contribuit la creşterea generală a performanţei sportive 3 2 6 Pregătirea sportivilor de înaltă performanţă de către o echipă de specialişti Creşterea considerabilă a valorilor performanţelor sportive la toate ramurile de sport a determinat angrenarea în pregătirea sportivilor a unui mare număr de specialişti, care pe lângă antrenori îşi aduc contribuţia la realizarea acestui proces complex Dirijarea antrenamentului sportiv de către o echipă interdisciplinară se încadrează în categoria acţiunilor specifice domeniilor complexe de activitate în care este implicat omul Componentele (factorii sau laturile) antrenamentului sportiv implică pentru realizarea lor măsuri: metodico-pedagogice, medico-biologice, psiho-sociale, de conducere şi dirijare ştiinţifică, economico-financiare etc Astfel, pregătirea sportivilor de înaltă performanţă se constituie într-un sistem complex dinamic între ai cărui factori ierarhizaţi există strânse relaţii de condiţionare reciprocă În centrul acestui sistem se află antrenorul şi sportivii ca principalii realizatori ai performanţei SHAPE \* MERGEFORMAT 3 2 7 Raţionalizarea şi standardizarea principalelor mijloace de antrenament Raţionalizarea reprezintă alegerea celor mai eficiente mijloace de pregătire din totalitatea mijloacelor existente într-o ramură de sport sau probă sportivă Operaţia de selecţionare a mijloacelor pe temeiul cunoaşterii costului biologic pe care-1 solicită organismul, al corelaţiei de structură şi de valoare cu performanţa finală ce se constituie obiectul antrenamentelor şi al concursului se numeşte raţionalizare (N Alexe, 1985) Alegerea celor mai eficiente exerciţii implică analiza antrenamentului şi în special a concursului din următoarele puncte de vedere: statistic, coeficientul de utilizare, coeficientul de solicitare funcţională, motrică, psihologică şi igienico-dietetică (N Alexe, 1989) Realizarea raţionalizării mijloacelor de pregătire dintr-o ramură sportivă presupune următoarele operaţii: a Inventarierea tuturor mijloacelor de pregătire ale probei sau ramurii de sport respective; a Ierarhizarea mijloacelor de pregătire în funcţie de coeficientul de corelaţie pe care îl au cu proba de concurs; a Alegerea mijloacelor ce prezintă un coeficient înalt de corelaţie cu proba de concurs Raţionalizarea mijloacelor de pregătire acţionează în toate ramurile de sport În atletism de exemplu, în probele de sprint, din 120 de exerciţii ce au fost utilizate în pregătirea sportivilor, în urma raţionalizării acestora au fost reţinute doar 12 Raţionalizarea este deci, şi un excelent mijloc de a combate risipa de energie prin înlăturarea balastului din pregătire (a acelor exerciţii care nu au o influenţă pozitivă asupra performanţei sportive necesitând însă consum de energie) Cele mai importante dintre mijloace (rezultate în urma raţionalizării), adică cele cu cei mai înalţi coeficienţi de corelaţie cu specializarea, reprezintă în acelaşi timp şi probe de control pentru măsurarea efectelor cumulative ale antrenamentului Standardizarea înseamnă operaţia de tipizare a mijloacelor lecţiilor şi ciclului săptămânal de antrenament, ca urmare a cunoaşterii valorii lor biologice, tehnice şi metodologice şi a efectelor lor stabile în economia ciclului anual de pregătire (N Alexe, 1985) Standardizarea se realizează în urma cunoaşterii cerinţelor impuse de competiţie într-o anumită ramură de sport sau probă sportivă Desprinderea celor mai importante trăsături şi transferul la exerciţiile cu înalt grad de utilitate, ce determină tipizarea aplicării lor cu eficienţă maximă, se numeşte standardizare Parametrii de aplicare se referă la numărul de repetări, succesiunea exerciţiilor, intensitatea, costul energetic şi efectul relativ (N Alexe, 1989) Exemple de mijloace standardizate din atletism : a) 6 x 100 m a A 14” 5 p = 3 min M L 4 x 250 m 30” p = 5 min M L b) 10 x 150 m 19” 5 p = 3 min M L c) 2 x 5 x 300 m I = 77,5 % p = 3 min p s = 7 min Exerciţiul standardizat poate imprima lecţiei profilul standardzării sale, situaţie ce poate fi extinsă şi la microciclul de antrenament 3 2 8 Obiectivizarea antrenamentului Foarte adesea, tehnicienii care conduc pregătirea sportivilor se află în situaţia de a se mulţumi cu informaţii insuficiente Activitatea curentă îi forţează să acţioneze fără să aştepte răspunsuri perfecte la toate necunoscutele antrenamentului În activitatea practică, simţurile se perfecţionează, atingând la unii antrenori un nivel înalt de percepere a realităţii Pe măsură ce simţurile se rafinează, concordanţa între ceea ce simţim şi realitate este din ce în ce mai mare Oricum, spectrul nostru senzorial este limitat; nu percepem, de pildă, pe canalul optic fenomene prea mici sau care durează prea puţin Dincolo de acest prag trebuie să se apeleze la instrumente, la aparate, capabile să adapteze dimensiunile fenomenelor care interesează la posibilităţile noastre de percepţie Antrenamentul acţionând din ce în ce mai des în zona limitelor posibilităţilor umane, erorile în ambele sensuri pot fi restrânse doar prin creşterea gradului de certitudine a cunoaşterii realităţii Metodologia şi tehnologia actuale de pregătire nu se mai pot baza doar pe rafinamentul senzorial al unor antrenori, pe ipoteze; ele necesită informaţii obiective, în proporţii de masă, deoarece reducerea erorilor constituie un imperativ cu importanţă egală de-a lungul întregului traseu pe care îl străbate un sportiv de la selecţie şi până la înalta măiestrie sportivă În aceste condiţii, obiectivizarea devine un instrument de reducere a erorilor comise din necunoaşterea obiectivă a realităţii N Alexe (1985), defineşte obiectivizarea astfel : „Acţiunea sistematică, de culegere continuă a informaţiilor izvorate din procesul de antrenament şi din concurs şi din reactivitatea (pe diferite planuri - biologic şi psiho-social) sportivului şi apoi de echivalare a lor în unităţi de măsură (cifre) care permit operaţii de calcul necesare stabilirii cantităţii (volumul) şi calităţii (intensitatea şi densitatea) efortului pentru a cunoaşte eficienţa pregătirii pe o anumită unitate de timp” În antrenamentul sportiv, obiectivizarea se manifestă în două direcţii distincte: * obiectivizarea laturilor pregătirii, legată de alcătuirea echipelor; * obiectivizarea laturilor pregătirii individuale, problema mult mai complicată; este necesar să apelam la instrumentul clasificării pentru a face o oarecare ordine Vom aborda această ultimă problemă dinspre întreg spre parte Măsurarea performanţei realizate în specializare şi compararea ei cu cea anterioară oferă un răspuns integral cu grad înalt de certitudine în legătură cu bilanţul efectelor cumulative ale antrenamentului: pozitiv, neutru sau negativ Dar altceva, nimic Spre a afla ce a determinat acest bilanţ, trebuie să se facă investigaţii la fiecare efect cumulativ în parte Alt domeniu de obiectivizare se referă la controlul operativ al efectelor imediate ale efortului de antrenament În lipsa unui astfel de control, nu putem şti mare lucru în legătură cu prezenţa acestora, în limite acceptabile, devierile în plus şi minus modificând cu foarte mare viteză efectele în alte direcţii Fiecare ramură de sport şi probă sportivă trebuie să posede un asemenea set de mijloace de investigaţie şi, ceea ce este deosebit de important, antrenorul trebuie să ştie să le interpreteze cu operativitate În acest grup de investigaţii intră, de pildă, frecvenţa contracţiilor cardiace, concentraţia de lactat, excesul de baze, imaginea video etc Un grup aparte, faţă de care antrenorii au o receptivitate mai mare, îl constituie investigaţiile care permit stabilirea gradului de oboseală, în special cea restantă, pentru a afla dacă nu s-a depăşit măsura Ţinând seama de dinamica foarte accelerată a proceselor biochimice şi de interrelaţiile foarte strânse dintre diferitele procese, valoarea rezultatelor investigaţiilor, în special a celor efectuate o singură dată, este extrem de îndoielnică Doar devierile deosebite faţă de normalitate pot fi luate eventual în consideraţie, dacă sunt confirmate prin investigaţii efectuate şi la un nivel superior de organizare a materiei vii Obiectivizarea procesului de antrenament este strâns legată de standardizarea mijloacelor de antrenament Chiar în condiţii perfecţionate de antrenament, nu este posibilă permanenta măsurare individuală a unei sume de parametri care caracterizează efectele imediate ale antrenamentului Prin standardizarea mijloacelor, după o perioadă de verificare a efectelor prin măsurări sistematice, sportivii ajung să păstreze în memoria lor motrică standardele fixate, pe care le pot reproduce cu suficientă fidelitate, fără a mai fi necesar un control continuu, la fiecare execuţie Ce se întrevede în perspectiva apropiată în domeniul obiectivizării şi standardizării? Fiecare specializare (tehnicieni + sportivi) va avea propriul limbaj, alcătuit din indici, coeficienţi, mărimi etc (în principal evaluări cantitative) pe care numai ei îl vor înţelege, fiind în parte codificat Între timp, acest limbaj se va tot perfecţiona, pentru a deveni uşor traductibil în alt limbaj, cel al computerelor, pe care le vedem foarte curând operaţionale şi în sportul de performanţă 3 3 Direcţiile de dezvoltare ale antrenamentului sportiv contemporan (Factorii favorizanţi ai capacităţii de performanţă) Nivelul înalt al performanţelor sportive impune perfecţionarea continuă a tuturor laturilor pregătirii sportivilor Creşterea în continuare a performanţelor, depinde direct de desprinderea cu claritate a direcţiilor viitoare de perfecţionare a antrenamentului sportiv Analizând practica şi teoria antrenamentului din ţări dezvoltate din punct de vedere sportiv (fosta U R S S , S U A , Germania, România), se remarcă următoarele priorităţi sau direcţii de dezvoltare ale antrenamentului sportiv: 1 Perfecţionarea continuă a strategiilor de selecţie * determinarea vârstei optime de selecţie; * stabilirea baremurilor stării de sănătate; * stabilirea celor mai adecvate probe de selecţie; * stabilirea celor mai potrivite căi de realizare a selecţiei etc 2 Creşterea volumului de lucru În ultimii 30 de ani volumele de lucru ale sportivilor au crescut considerabil Astfel, în canotaj, volumul a crescut de la 3 - 4000 km/an în anii `60 la 10000 km/an şi chiar mai mult, în prezent, realizându-se 30 - 35 ore de pregătire săptămâna1, 1200 - 1300 ore de pregătire pe an, 320 zile de antrenament anual, 15 – 20 antrenamente pe săptămână, 600 anual La ciclism pe şosea, de la 20 - 25000 km/an, s-a ajuns la 45000 km/an, în prezent, realizându-se 30 – 40 ore de pregătire pe săptămână, 1300 - 1500 ore de pregătire pe an, 340 zile de antrenament anual, 12 - 18 antrenamente săptămânal, respectiv 550 anual; în fotbal (şi în jocurile sportive în general) în prezent se aleargă într-un meci dublu faţă de cât se alerga înainte, ajungându-se la 280 - 300 acţiuni pe meci Deci, prin creşterea volumului de lucru trebuie înţeleasă o creştere a volumului până la atingerea valorilor recunoscute ca optime într-o anumită ramură de sport Volumul de efort a atins se pare o limită critică, limită care conform multor specialişti se pare că cel puţin pentru moment se stabilizează la valorile actuale 3 Creşterea intensităţii În majoritatea ramurilor de sport ciclice sau aciclice, se constată o sporire a dinamicii eforturilor în concursuri, fapt concretizat în mărirea vitezei medii de deplasare în curse, sporirea numărului de acţiuni de atac la jocurile sportive, lupte, box etc În fotbal de exemplu, un jucător de mijloc efectuează într-un joc circa 60 de acţiuni de intensitate maximală Această situaţie este determinată pe de o parte şi de prevederile regulamentare care se schimbă favorizând creşterea dinamismului cu efect benefic asupra spectaculozităţii întrecerilor (vezi baschetul, care, limitează durata unui atac la maximum 24 secunde) În replică, antrenamentul sportiv se desfăşoară la intensităţi ridicate, în tempouri apropiate de cele de concurs, analoge concursului sau mai tari decât concursul Creşterea intensităţii efortului se evidenţiază cu predominanţă în părţile fundamentale ale antrenamentelor, în special la mijloacele prin care se realizează obiectivele lecţiilor 4 Realizarea concordanţei între conţinutul şi metodica antrenamentului sportivilor şi cerinţele de concurs ale ramurii de sport Această direcţie constă în principal în modelarea antrenamentelor în conformitate cu cerinţele desfăşurării concursurilor Modelarea reprezintă modul matematic de abordare a problematicii cunoaşterii unui fenomen (obiect, activitate, proces etc ), modelul fiind reproducerea schematică a acestuia, sub forma unui sistem similar care-i evidenţiază elementele semnificative În felul acesta, cu ajutorul modelului („copiei”), pot fi studiate proprietăţile activităţii, stabilindu-se soluţii şi măsuri eficiente pentru realizarea ei Similitudinea modelului cu activitatea (fenomenul) studiată se referă la conţinut, structură, funcţionalitate, la tot ceea ce reprezintă un element semnificativ, tipic pentru activitatea respectivă Ca metodă de investigaţie, modelarea serveşte la determinarea particularităţilor esenţiale ale activităţii studiate în scopul elaborării modelului ei Ca principiu (modalitate) de programare, impune o anumită ordonare şi programare a conţinutului şi etapelor înfăptuirii procesului (activităţii) în conformitate cu modelul elaborat Modelarea înlocuieşte deci activitatea investigată (în cazul nostru procesul instructiv-educativ, proba, ramura sportivă) prin modelul ei artificial creat, care redă particularităţile activităţii respective, elementele ei definitorii, în raporturi (proporţii) similare Un rol hotărâtor în acţiunea de modelare a unei activităţi îl au, deci, modelele care trebuie să însumeze, sub forma de „sisteme simplificate”, principalele aspecte semnificative ale activităţii modelate, în cazul antrenamentului sportiv, obiectivele de instruire, componentele procesului instructiv-educativ, caracteristicile de structură motrică şi de efort Modelarea constă, deci, din reproducerea imaginară, schematică, a fenomenului sub forma unui sistem simplificat, similar sau analog cu fenomenul Pentru a putea fi cercetat (în totalitate sau parţial), fenomenul este înlocuit prin modelul sau (copia sa) care reproduce schematic elementele sale definitorii Pe de altă parte, discutând modelarea în sensul celeilalte accepţiuni, vom reţine că etapele ce vor fi parcurse pentru realizarea activităţii pentru care s-a elaborat modelul, drămuirea şi ordonarea conţinutului activităţii în „paşi metodici”, secvenţe (faza de joc), legări de elemente (microstructuri tehnico-tactice etc ) se constituie şi sunt programate dependent de model În cazul antrenamentului sportiv, modelarea va trebui să determine: caracteristicile structurilor motrice specifice probei (ramurii) sportive; efortul specificic; modalitatea combinărilor diferitelor calităţi motrice; specificul întrecerilor sportive (turneu de 1 sau 2 întâlniri pe zi; întâlniri bilaterale, programate la intervale mari etc ); caracteristicile de climă, altitudine, fus orar etc ; stereotipia combinaţiilor tehnico-tactice etc Evident, dependent de semnificaţia fiecăruia dintre elementele amintite în realizarea performanţei sportive se stabilesc obiectivele pregătirii sportive, sistemele de acţionare (exerciţii, eforturi etc ) şi se determină ordinea de prioritate a acestora Un rol hotărâtor în acţiunea de modelare îl au, deci, modelele Modelul de antrenament este un ansamblu de indicatori cantitativi, ale căror date şi raporturi între ele permit o esenţializare, şi obiectivizare a desfăşurării prezumtive a antrenamentelor, în vederea obţinerii unei performanţe prestabilite, la o dată anticipată (N Alexe, 1985) Într-adevăr, cei aproape o sută de indicatori din care peste jumătate sunt de natură metodologică (restul fiziologici, biochimici, biomotrici şi psiho-sociali) permit o pătrundere în intimitatea procesului, care este astfel descompus în părţile sale componente, cărora li se stabilesc valorile globale şi apoi cele care derivă din ele (adică cele anuale se divid în cele pe perioade, pe etape, pe cicluri săptămânale, pe fiecare lecţie în parte) Deci, modelul în această accepţiune reprezintă reducerea la esenţial a unui proces complex (a cărui subiect este omul), care are o finalitate prestabilită în timp şi ca valoare (nivelul performanţei, locul în clasament etc ) Raţionamentul cibernetic (în timpul cel mai scurt cu consumul cel mai mic de energie să se obţină un efort maxim) ne-a ajutat să identificăm indicatorii care esenţializează pregătirea, stabilindu-i astfel dimensiunile ei temporale şi spaţiale şi implicit relaţia dintre aspectele cantitative şi cele calitative În acest fel, indicatorii pentru a fi trataţi şi controlaţi după metodologii adecvate au fost diferenţiaţi în cei cu valoare cantitativă (cei care includ aspectele de volum) şi cei cu valoare calitativă (cei care vizează aspectele intensităţii efortului) Dar observaţiile efectuate de-a lungul a patru cicluri olimpice au confirmat că valorile indicatorilor cantitativi şi calitativi ale modelului de pregătire nu sunt arbitrar stabilite, ele rezultând din cunoaşterea profundă a ultimului concurs de importanţă maximă (J O , Campionatele Mondiale etc ) De aici şi necesitatea elaborării modelului de concurs următor (tot J O sau CM ) al căror indicatori şi ale căror valori esenţializează, concretizează şi stabilesc liniile de orientare ale modelului de antrenament Modelul de concurs s-a identificat imediat ca model real, către care sportivul este indicat să se îndrepte şi să ajungă cu ajutorul modelului de antrenament În această interrelaţie, modelul de concurs fixează valorile indicatorilor modelului campionului (vârsta optimă, tipul somatic şi îndeosebi datele antropometrice, genetice - talie, anvergură, caracteristici intrinseci, elementele şi procedeele tehnice eficiente şi cu coeficient mare de risc, notate maxim sau care determină superioritatea rezultatului sau, acolo unde este posibil performanţa aproximativă cu care probabil se câştigă medalia de aur) Pentru realizarea unui astfel de sportiv campion, cu asemenea caracteristici (predominant obiective dar însoţite şi de cele subiective, dintre care am enumerat în primul rând motivaţia devenirii campionului olimpic) se elaborează un model de antrenament adecvat, ale căror valori - într-o oarecare măsură - se deosebesc de cele cu care în ciclul anterior s-a obţinut o performanţă înaltă olimpică, chiar dacă subiectul său a fost acelaşi sportiv Dinamica pregătirii este generată de cea a concursului, traiectoria ei fiind în general neuniformă 5 Creşterea numărului mijloacelor de pregătire netradiţionale prin folosirea unor aparate şi instalaţii ce valorifică în mai mare măsură rezervele funcţionale ale organismului În ultimii 10 – 15 ani s-a extins utilizarea simulatoarelor la majoritatea ramurilor de sport cu caracter ciclic, dar şi la sporturi combinate şi cu caracter tehnic (schi alpin, bob, sanie, tir etc ) S-au creat de asemenea, numeroase trenajoare care asigură dezvoltarea calităţilor motrice sincronizată cu perfecţionarea tehnicii, înlesnind totodată valorificarea superioară a resurselor sportivului, controlul acestora, o ridicată tensiune psihologică în lecţii, organizarea antrenamentelor în condiţii mai apropiate de specific şi intensificarea proceselor de adaptare Folosirea simulatoarelor şi trenajoarelor crează posibilitatea pregătirii tehnice şi fizice specifice în condiţii analoge probei sau ramurii de sport respective Această tendinţă favorizează obiect obiectivizarea în mai mare măsură a nivelului de pregătire, cunoaşterea mai profundă a activităţii competiţionale şi elaborării parametrilor modelelor care asigură atingerea performanţelor dorite 6 Dirijarea ştiintifică a antrenamentului sportiv Analizând pregătirea sportivilor de înaltă performanţă vom constata că principala rezervă de progres o constituie dirijarea ştiinţifică a întregului proces de pregătire care trebuie să se desfăşoare coroborat sub forma unui sistem unitar (biologic, metodic, pedagogic, psihologic, igienic, organizatoric etc ) în cadrul unor cercetări inrerdisciplinare Aceasta cu atât mai mult cu cât se cunoaşte că: „Organismul uman se prezintă ca un tot unitar, diferitele lui sisteme şi aparate fiind în strânsă corelare funcţională, integrate de către sistemul nervos, atât între ele cât şi cu mediul exterior Orice modificare survenită într-un sistem al organismului, atrage după sine schimbări în funcţionalitatea tuturor componentelor sale” (M Ifrim, 1986) Bazele interpretării interdisciplinare sunt puse de concepţia sistemică şi reglarea prin feed-back, care necesită pregătire specială şi baza materială corespunzătoare Astfel, multitudinea de aspecte şi laturi ale pregătirii pot fi interpretate relaţionist, ca proces multifactorial înţelegând antrenamentul ca un sistem dinamic complex cu autoreglare şi autoorganizare capabil să optimizeze „comportamentul” performanţial În acest sens, de mare ajutor este prelucrarea matematică a datelor, simulările pe calculator etc , care fac posibilă analiza unui mare număr de indicatori Se consideră că pentru a dirija în cunoştinţă de cauză pregătirea sportivilor sunt necesari peste 4000 de indicatori de natură motrico - biologică şi psihică Acest număr mare de date implică (atât în faza de recoltare cât şi în cea de interpretare) activitate în echipă interdisciplinară, încât concluziile să se constituie în sisteme de valori aflate în interacţiune Lucrul în echipă interdisciplinară se impune cu atât mai mult cu cât în zilele noastre se află stocate numeroase date privind antrenamentul sportiv, cu diferitele sale aspecte: pregătire fizică, tehnică, tactică, aspecte psihologice, medicale, de refacere etc care este necesar a fi reunite şi interpretate în sistem, integral CAPITOLUL 4 DIRIJAREA ANTRENAMENTULUI SPORTIV Sub influenţa antrenamentului, organismul sportivului parcurge mai multe nivele de adaptare determinate de o serie de factori cu caracter obiectiv şi subiectiv Cunoaşterea acestor factori reprezintă tot atâtea puncte de sprijin ce favorizează o dirijare competentă a antrenamentului 4 l Factorii implicaţi în dirijarea antrenamentului şi strategia realizării acesteia În procesul de pregătire, de la sportiv la antrenor sosesc o serie de informaţii (cu rol de feed - back) privind: a Atitudinea acestuia faţă de activitate a Date despre activitatea propriu-zisă: volumul şi intensitatea efortului, greşelile manifestate, modul de organizare a activităţii etc a Date despre efectul imediat al exerciţiilor materializat în reacţiile organismului, concretizate în frecvenţa cardiacă, respiratorie, tensiune arterială ş a a Date care evidenţiază efectul cumulativ al antrenamentului sportiv: numărul deprinderilor tehnice şi măiestria execuţiei, nivelul calităţilor motrice etc (efectul cumulativ al antrenamentului: fiecare exerciţiu acţionează într-o anumită măsură şi direcţie asupra diferitelor laturi ale procesului de adaptare, producând un efect imediat; mai multe efecte imediate de acelaşi tip determină probabilistic, în tirnp, un anumit efect cumulativ; la rândul lor, mai multe şi anumite efecte cumulative trebuie să producă, de asemenea probabilistic, un salt în performanţă) Eficienţa dirijării procesului de antrenament este determinată de cunoaşterea aspectelor privind modul de abordare de către sportiv a activităţii competiţionale, desfăşurarea acesteia şi mai ales de analiza rezultatelor sportive obţinute Strategia dirijării pregătirii sportive (conceperea, realizarea şi corectarea) se desfăşoară pe mai multe etape care includ: selecţia mijloacelor, planificarea acestora, compararea rezultatelor obţinute cu cele planificate şi corectarea acţiunilor următoare În rândurile de mai jos, prezentăm “Strategia dirijării ciclice a pregătirii sportivilor de performanţă” (după Platonov - modificată) SHAPE \* MERGEFORMAT Pentru realizarea acestui ciclu este necesară culegerea a numeroase informaţii, dar şi o capacitate superioară de prelucrare şi interpretare Concluziile desprinse servesc la conceperea ulterioară a ciclurilor de pregătire de durate diferite (săptămânal, lunar) şi la alegerea sau crearea mijloacelor şi metodelor cele mai eficiente În dirijarea curentă a procesului de antrenament, de cea mai mare importanţă sunt indicatorii privind reacţia funcţiilor organismului sportivilor la eforturile desfăşurate în lecţiile şi microciclurile de diferite tipuri În consecinţă se realizează un regim de muncă şi odihnă care să asigure complexul de condiţii necesare adaptării organismului în direcţia planificată Dintre aceste condiţii menţionăm: a Asigurarea unor raporturi corecte între lecţiile cu eforturi de intensitate maximală, submaximală, medie şi scăzută, pentru ca pe de o parte să asigure organismului stimulii la care să se adapteze, iar pe de altă parte, să se creeze şi condiţiile necesare desfăşurării proceselor de refacere a Corelarea în cadrul mezociclurilor a microciclurilor "de efort" cu cele „de restabilire" (refacere) a Corelarea optimă în cadrul microciclurilo a lecţiilor cu obiective specifice diferitelor componente ale antrenamentului, care să permită realizarea întregului conţinut al acestuia a Corelarea optimă a diferitelor metode în lecţii, microclcluri şi mezocicluri a Dirijarea optimă a capacităţii de efort, a proceselor de restabilire şi adaptative pe seama aplicării unui complex de mijloace specifice şi asociate (psihoterapice, farmacologice, dieta, mijloace tradiţionale şi netradiţionale, metode de antrenament etc) Reacţiile organismului sportivului la anumite exerciţii stau la baza dirijării operative a antrenamentului sportiv, prin dozarea precisă a activităţii şi a pauzelor, încât să se obţină efectul dorit În acest sens, precizarea exerciţiului (direcţie, amplitudine, ritm şi succesiune), precum şi metoda sau complexul de metode (interacţiunea acestora) în cadrul căruia se aplică, constituie măsuri ale dirijării operative la care se adaugă cunoaşterea parametrilor de durată şi intensitate, durată şi caracterul pauzelor, s a Selecţionarea problematicii de care trebuie să se ţină seama în dirijarea antrenamentului la sportivii de performanţă este încă dificil de realizat, în primul rând datorită complexităţii şi diversităţii informaţiilor recoltate În literatura de specialitate rezultatele studiilor pe componente ale antrenamentului au un caracter analitic, ceea ce a dus la acumularea unui vast material faptic pe componente ale antrenamentului, în care sunt însă slab reprezentate interrelaţiile şi raporturile dintre ele Ele încă nu formează un sistem sintetic unitar Această manieră face ca antrenamentul sportiv să fie dirijat pe baze relativ ştiinţifice, după un sistem conceptual şi metodologic necorespunzător, fără a ţine seama de caracterul sistemic al acestuia După cum se ştie, noţiunea de dirijare este adecvat interpretată în cadrul teoriei sistemelor Însăşi definiţia ciberneticii cuprinde noţiunile de “conducere şi comandă” în diferite sisteme, dezvăluind totodată dimensiunea şi varietatea proceselor dirijate Dacă se consideră tandemul sportiv - antrenor, împreună cu echipa complexă de specialişti, un anumit tip de sistem, atunci nu ne rămâne de făcut decât să ordonăm (să precizăm) importanţa fiecărui element în cadrul acestui sistem Practic, în acest caz, dirijarea trebuie să joace rol antientropic (împotriva dezorganizării Princi palele subsisteme ale acestui sistem dinamic sunt: sportivul (cel dirijat) şi antrenorul (cel care dirijează) pe baza “răspunsurilor” primite de la sportiv, unele direct, altele prin intermediul altor specialişti (metodişti, fiziologi, psihologi etc) Pentru dirijarea corecta şi eficientă, subsistemul dirijat trebuie să primească feed-back-ul acţiunilor sale Cunoaşterea tuturor verigilor implicate în sistemul de antrenament sportiv, a obiectivelor specifice fiecăruia şi a procedeelor particulare de realizare a acestora (specifice subsistemelor), determină relaţii structurale, dar şi funcţionale, situaţie în care este greu să se omită vreo verigă a sistemului: fiecărei „intrări” îi corespunde o „ieşire” (reacţie de răspuns) Procesul de pregătire se prezintă ca un sistem complex, a cărui perfecţionare legică este condiţionată de strânsa legătură cu activitatea competiţională Ca urmare este deosebit de important să cunoaştem relaţiile dintre structura pregătirii (modelul de pregătire) şi cea a competiţiei (modelul de concurs) După cum se ştie, un model este un sistem simplificat care reproduce caracteristicile esenţiale ale unui alt sistem complex sau o aproximare a sistemului real Raporturile dintre concurs şi pregătire se pot rezuma astfel: a) Activitatea competiţională are caracteristica principală de a reflecta integral pregătirea sportivului; b) Componentele de bază ale competiţiei constituie model de abordare a procesului de pregătire (de exemplu: proba de 100 m plat implică startul, lansarea de la start, atingerea vitezei maxime, menţinerea acesteia şi finisul); c) Competiţia evidenţiază calităţile motrice combinate şi ponderea componentelor antrenamentului care intră în componenţa modelului şi determină eficienţa activităţii De exemplu: relaţia viteză-forţă-rezistenţă sau pregătire fizică, tehnică, tactică etc ; d) Competiţia scoate în relief principalii parametrii funcţionali şi alţi factori ce determină calităţile motrice combinate, cum sunt: rezistenţa specifică, economicitatea activităţii, stabilitatea şi mobilitatea funcţională a sistemului nervos, circulator, respirator; e) Concursul favorizează precizarea indicatorilor specifici ai activitaţii şi parametrii funcţionali ai acestora De exemplu: faţă de consumul maxim de oxigen realizat, ce randament aerob echivalent dezvoltă sportivul; faţă de procentul fibrelor musculare albe sau roşii ce randament specific de viteză sau forţă realizează sportivul; minut - volumul; volumul inimii; ventilaţia pulmonară; volumul reţelei capilare etc şi nivelul activităţii desfăşurate Aceste aspecte sau secvenţe ale pregătirii, analizate în mod integrativ, ne oferă adevărata imagine a eficienţei pregătirii, vis-a-vis de cerinţele competiţionale Trebuie avut în vedere faptul că „stările” prin care trece sportivul în cursul procesului de adaptare la efort manifestă o variaţie destul de mare faţă de valorile parametrilor modelului de concurs, fiind determinaţi de numeroşi factori obiectivi şi subiectivi, şi ca atare de mare importanţă sunt comparaţiile efectuate între datele integratoare cu datele bazale şi rezultatele acestora Abordarea de pe asfel de poziţii a dirijării antrenamentului, strâns legată de conţinutul şi forma de desfăşurare a competiţiei, permite o diagnoză mai precisă a disponibilităţilor sportivilor, verifică eficienţa mijloacelor şi metodelor şi orientează perfecţionarea componentelor pregătirii De importanţa deosebită în activitatea practică pentru dirijarea antrenamentului sportiv (a intensităţii şi orientării acestuia) sunt valorile frecvenţei cardiace care în mod direct ne dau date deosebit de utile privind funcţiile cardio-circulatorii, dar şi prin reflectare indirectă a nivelului de funcţionalitate ale celorlalte aparate şi sisteme În tabelul de mai jos prezentăm corespondenţa dintre frecvenţa cardiacă şi durata solicitării raportate la sursele energetice care stau la baza acestora Corespondenţa surselor energetice cu parametrii solicitării: Sursa energetică Frecvenţa cardiacă Durata solicitării Aerobă 120-150 b/min (140 b/min) peste 301 sec Aerob-anaerobă l60-l80 b/min (175 b/min) 121 - 300 sec Anaerob-lactacid 180-190 b/min (185 b/min) 21 - 120 sec Anaerob-alactacid 170-190 b/min (l80 b/min) l - 20 sec După Volkow şi Koriaghin citat de Mathews şi Fox (1976) În funcţie de profilul ramurii de sport sau probei, putem întâlni diferenţe în ce priveşte limitele în care se încadrează frecvenţa cardiacă specifică unei anumite surse energetice În tabelul de mai jos prezentăm aprecierea efortului aerob-anaerob în funcţie de puls la probele de înot): Aprecierea eforţului aerob - anaerob în funcţie de puls Frecvenţa cardiacă Procentul de efort aerob – anaerob 120 – 150 90 – 95 % aerob 5 - 10 % anaerob 150 – 165 65 - 85 % aerob 15 - 35 % anaerob 165 – 180 50 - 65 % aerob 35 - 50 % anaerob peste 180 sub 50 % aerob peste 50 % anaerob (se recomandă să nu se aplice la sprinteri) După Counsilman - 1988 sub 120 efortul este probabil 100 % aerob, fără efect sau cu prea puţin efect asupradezvoltării sistemului anaerob 4 2 Efortul în antrenamentul sportiv În activitatea sportivă, numim efort mărimea acţiunii exerciţiilor fizice asupra organismului, precum şi nivelul dificultăţilor obiective şi subiective depăşite în cadrul lor Cu alte cuvinte, prin acest termen denumim în primul rând indicatorul cantitativ al acţiunii exerciţiilor fizice Efortul este legat nemijlocit de cheltuirea „potenţialului de lucru” al organismului (resurse energetice etc) şi de oboseala acestuia, iar aceasta din urmă este legată inevitabil de odihna, în timpul căreia se desfăşoară procesele de refacere, condiţionate de efort Ca atare, prin oboseală, efortul duce la refacere şi la creşterea capacităţii de lucru Efectul efortului este direct proporţional (în cazul celorlalte condiţii egale) cu volumul şi intensitatea lui Dacă privim un anumit exerciţiu fizic ca pe un oarecare factor de influenţare, atunci noţiunea volumul efortului se va referi la durata influenţării, „întinderea ei în timp", cantitatea însumată a lucrului fizic efectuat şi alţi parametri de acelaşi gen, iar intensitatea efortului va fi caracterizată prin forţa de înrâurire în fiecare moment dat, prin încordarea funcţiilor, mărimea solicitărilor etc Efortul general al câtorva exerciţii fizice (sau lecţii întregi) poate fi determinat corespunzător, pe baza caracteristicilor integrale ale volumului şi intensităţii lui în anumite exerciţii (sau lecţii) Trebuie să se ţină seama ca determinarea integrală a efortului este o problemă complexă şi deocamdată nerezolvată în totalitate Practic, efortul însumat se apreciază cel mai adesea după anumiti parametrii externi, funcţie de particularităţile exerciţiilor Astfel, volumul total al efortului în exerciţiile cu caracter ciclic se apreciază de obicei după numărul total de kilometri (într-o anumită lecţie, săptămână, lună etc), iar în exerciţiile cu îngreuieri după numărul total al tonelor ridicate Pentru stabilirea intensităţii generale a efortului se recurge adesea ori la calculul „densităţii motrice”a lecţiilor (raportarea timpului efectiv cheltuit pentru executarea exerciţiilor, la durata totală a lecţiilor) sau „intensităţii relative” (de exemplu, proporţia „kilometrilor parcurşi în viteză” faţă de numărul total de kilometri parcurşi în cadrul antrenamentului respectiv) Clasificarea eforturilor după intensitate: Categorii de intensitate la înot (M Olaru) maximal sub 1 min submaximal 1- 5min mare 5 - 20 min moderat moderat peste - 20 min Clasificarea eforturilor după intensitate Clasificarea eforturilorFrecvenţa cardiacăNivel O2 mil/min Metabolism Kcal/min Ventilaţie pulmonară l/min Frecvenţa respiratorieQ R Acid lactic faţă de rapausTimpul cât poate fi menţinut Uşor: MicSub 100Până la 7504Până la 20Până la 140,85NormalOricât ModeratSub 120Până la 1500Până la 7,5Până la 35Până la 150,85În limite normale8 ore/zi Greu: OptimSub 140Până la 2000Până la 10Până la 50Până la 160,901,5 ori mai mult8 ore/zi câteva săptămâni IntensSub 160Până la 2500Până la 12,5Până la 60Până la 200,952 ori mai mult4 ore de 2-3 ori/săpt câteva săptămâni Sever: MaximalSub 180Până la 3000Până la 15Până la 80Până la 25Până la 15-6 ori mai mult1-2 ore ocazional ExhaustivPeste 180Peste 3000Peste 15Până la 120Până la 30Peste 1Peste 6 ori mai multCâteva minute rareori Categorii de intensitate la halterofili (Carl,G ) Stabilirea intensităţii Procente din performanţa personală maximă Mică 30 - 50 % Moderată 50 - 70 % Medie Medie 70 - 80 % Submaximală 80 - 90 % Maximală Maximală 90 -100 % Categorii de intensitate (Iakovlev) Maximală Maximală 90 - 100 % Submaximală Submaximală 75 - 90 % Medie 50–75% Moderată Moderată 35 - 50 % Slabă sub 35 % Între indicatorii limită ai volumului şi intensităţii efortului există un raport invers proporţional Aceasta se vede foarte bine din exemplele prezentate mai jos: a) Modificarea vitezei medii de alergare în funcţie de lungimea distanţei: dist (m): 100 200 400 800 1500 5000 10000 20000 30000 42195 timp(s): 9,7 19,8 43,8 103,7 212,2 795,0 1650,8 3484,4 5490,4 7713,6 vit (m/s): 10,3 10,1 9,1 7,7 7,0 6,3 6,0 5,7 5,5 5,4 b) Dependenţa dintre mărimea înreuierii şi numărul posibil de repetări Mărimea înreuierii în procente faţă de forţă maximă: 100 % 90 % 75 % Număr de repetări : 1 3-5 8-10 Eforturile de intensitate maximă pot dura de la fracţiuni de secundă până la câteva secunde (de exemplu, ridicarea halterei în greutate maximă sau alergarea pe 100m cu viteză maximă) În schimb eforturile de volum maxim (cu caracter neîntrerupt) pot avea doar o intensitate relativ redusă Aşadar, cu cât intensitatea unui exerciţiu oarecare este mai mare, cu atât mai mic este volumul posibil al efortului şi invers În cazul unei intensităţi moderate, volumul lucrului poate atinge valori extrem de mari (este suficient să amintim că recordul înregistrat la alergarea de 24 de ore reprezintă peste 269 km) Dacă ar fi să vorbim de reacţiile de răspuns ale organismului la efortul fixat, atunci trebuie să arătăm că ele se caracterizează printr-un oarecare grad de mobilizare a posibilităţilor funcţionale ale acestuia, concretizate prin amplitudinea modificărilor fiziologice, biochimice şi de altă natură petrecute în organism în timpul executării exerciţiilor Între această „ latură internă a efortului " şi parametrii ei externi există o anumită corelaţie: unele şi aceleaşi eforturi - după parametri externi - sunt practic legate de unele şi aceleaşi mărimi ale modificărilor funcţionale; mai mult, după aceeaşi parametri externi, efortul este direct proporţional cu modificările din organism Dar în unele situaţii o asemenea corelaţie nu se observă În acest caz, eforturi diferite după parametri externi pot să dea efecte asemănătoare şi, dimpotrivă, eforturi identice după parametrii externi sunt însoţite de modificări funcţionale diferite Astfel, pe măsura creşterii posibilităţilor funcţionale ale organismului, ca urmare a unor exerciţii sistematice, de la o lecţie la alta, alergarea de aceeaşi durată şi cu aceeaşi viteză provoacă modificări tot mai mici în organism, întrucât acesta se adaptează la efortul respectiv Intensitatea, mărimea şi direcţia desfăşurării proceselor de adaptare în organismul sportivului sunt determinate de: mărimea, orientarea şi caracterul efortului a) După mărime eforturile sunt: exhaustive, maximale, submaximale, (apropiate de limita maximă), medii şi mici Mărimea eforturilor poate fi caracterizată din două perspective: „din afară” şi „din interior” Privit din afară, efortul este caracterizat de: - Indicatori ai volumului: ore de pregătire, kilometri parcurşi, număr de lecţii, număr tone ridicate etc - Indicatori ai intensităţii: tempourile, viteza de deplasare, mărimea îngreuierilor etc Aprecierea completă a efortului se face însă din perspectiva „interna” concretizată în reacţia complexă a organismului la activitatea desfăşurată În categoria indicatorilor de acest tip sunt cuprinse reacţiile imediate ale organismului, manifestate prin schimbările funcţionale în timpul efortului, după care se iau în discuţie caracteristicile şi durata perioadei de restabilire Mărimea efortului se apreciază după diverşi indicatori ce caracterizează gradul de activism al sistemelor ce asigură desfăşurarea efortului Dintre aceşti indicatori amintim: frecvenţa cardiacă, frecvenţa respiratorie, tensiunea arterială, consumul de oxigen, cantitatea de lactat în sânge etc Deci, fiecare dozare externă reclamă în sistemul funcţional o anumită reacţie fizică şi psihică Această reacţie care se manifestă prin gradul şi caracterul modificărilor fiziologice şi biochimice ale organismului şi prin gradul solicitărilor psihice se numeşte dozare internă Ea exprimă gradul de oboseală a sportivului Mărimea şi intensitatea dozării interne sunt influenţate de fiecare componentă a dozării externe Prin urmare, la planificarea şi valorificarea antrenamentului nu trebuie să ne referim în mod exclusiv la volumul şi intensitatea medie ale excitanţilor 1 Solicitările în alergările de 10000 m cu o viteză de 5 m/s sau 10 x 1000 m cu 5m/s şi cu interval de 4 minute, respectiv 20 x 500 m şi 2 minute interval, reprezintă volume şi intensităţi egale Dar, solicitarea internă produsă, de care depinde adaptarea, este diferită, deoarece densitatea şi durata excitaţiei au fost dozate diferit Indicatorii „externi” şi „interni” sunt însă strâns legaţi între ei şi ca urmare trebuie interpretaţi în corelaţie Creşterea volumelor şi intensităţilor duc la mărirea capacităţii funcţionale a diferitelor sisteme şi organe (şi determină procesele de oboseală) Această interacţiune se manifestă numai în anumite limite, de exemplu: În condiţii identice de volum, cu aceeaşi intensitate, efectul efortului asupra organismului poate fi cu totul diferit 2 Dacă se efectuează 10 x 25 m alergare la o intensitate de 90 - 95% din capacitatea maximă, în funcţie de durata pauzelor, efortul poate avea efecte diferite asupra organismului Cu pauze de 10 - 15 secunde se produce amplificarea capacităţii funcţionale şi scăderea capacităţii de efort, pe când cu pauze de 2 - 3 minute organismul se reface complet, se înlătură efectele oboselii 3 Efectuarea aceluiaşi efort ca volum şi intensitate în condiţii de oboseală accentuată sau de odihnă duce la reacţii funcţionale diferite 4 Schimbarea condiţiilor de susţinere a efortului, cum este desfăşurarea antrenamentului la altitudine, utilizarea unor mijloace tehnice sau procedee diferite (exerciţii cu reţinerea respiraţiei), păstrându-se parametrii externi duc la reacţii deosebite ale organismului sportivilor În tabelul de mai jos, este prezentată reacţia după efort la înotători de performanţă care au efectuat înot liber 50 m în tempo maxim, cu respiraţia efectuată diferit: Modul de efectuare a respiraţieiIndicatori Performanţa pe 50 m (în sec )Frecvenţa cardiacăVentilaţia pulmonară (l/min )Necesarul de O2 (l) Inspiraţie la fiecare ciclu de mişcare27,41801106,9 Inspiraţie la două cicluri de mişcare27,41861228,0 Inspiraţie la trei cicluri de mişcare27,51941308,8 5 Raportul dintre parametrii externi şi interni este diferit la sportivi cu categorii de clasificare diferite şi ca stadiu de pregătire la aceeaşi categorie 6 De asemenea, acesta se modifică în funcţie de particularităţile individuale 7 Un efort identic ca volum şi intensitate provoacă reacţii diferite în diferite momente ale pregătirii, de exemplu, la începutul perioadei pregătitoare faţă de finalul acesteia Mărimea efortului se apreciază şi după dinamica supracompensaţiei, care este diferită de la un tip de efort la altul Unele funcţii au perioade de supracompensaţie destul de scurte, altele dimpotrivă, se manifestă semnificativ după 25 - 40 de zile Această dinamică caracterizată de heterocronism este important a fi cunoscută, deoarece stă la baza programării antrenamentului sportiv De exemplu: fosfocreatina se reface în circa 30 minute după un efort intens; glicogenul după 2 - 3 ore, iar metabolismul proteinelor (care stă la baza exerciţiilor de forţă) după 36 – 48 ore, de aceea, într-o săptămână, se programează la majoritatea ramurilor de sport 3 - 4 antrenamente de forţă dar nu toate la capacitatea maximă Supracompensaţiile evidenţiate prin îmbunătăţiri funcţionale variază între 7 - 30 zile Rezervele de glicogen pot creşte prin mijloace adecvate chiar într-o săptămână, dar creşterea fundamentală a enzimelor ciclului Krebs care determină capacitatea aerobă şi deci, rezistenţa de lungă durată, necesită între 20 - 40 de zile Ciclul de supracompensare (după Iakovlev): SHAPE \* MERGEFORMAT Fazele ciclului supracompensării: În urma aplicării unui stimul (lecţia de antrenament), sportivul atinge un anumit nivel de oboseală care reduce temporar capacitatea funcţională a organismului (Faza I) După antrenament urmează o fază de refacere în cursul căreia sursele biochimice de energie nu numai că sunt înlocuite (Faza a II-a, de compensare - refacere), dar pot să-şi depăşească nivelul iniţial prin achiziţionarea unor rezerve suplimentare, facilitând organismului saltul către starea de supracompensare (Faza a III-a) Faza de supracompensare trebuie considerată ca fiind baza pentru creşterea funcţională şi a eficienţei (randamentului) sportiv ca rezultat al adaptării organismului la stimulul de antrenament Dacă faza de repaus (refacerea), adică perioada de timp dintre doi stimuli (lecţii de antrenament), este prea lungă, efectul supracompensării va diminua, conducând la un proces de involuţie sau la o fază de creştere redusă, sau chiar nulă, a capacităţii de performanţă (Faza a IV-a) Din acest considerent efortul şi odihna sunt privite ca un tot unitar Pe lângă cele prezentate, pentru aprecierea capacităţii de restabilire, se determină rezerva de glicogen, echilibrul acido-bazic, viteza şi mobilitatea proceselor nervoase Orientarea efortului este determinată de capacităţile pe care le dezvoltă: * forţă, viteză, rezistenţă, îndemânare, mobilitate, sau * disponibilităţi anaerobe lactacide sau alactacide, disponibilităţi aerobe După complexitatea coordonării implicată de efectuarea procedeelor tehnice, eforturile pot fi efectuate: * în condiţii stereotipe, sau * cu grad ridicat de coordonare prin aplicarea procedeelor în condiţii variate Orientarea mai este dată şi de structura în care se aplică: lecţie, microciclu, mezociclu etc Deci orientarea efortului este determinată de particularităţile aplicării şi ordinea combinării caracteristicilor de durată, intensitate, caracterul exerciţiilor, al pauzelor, numărul repetărilor în diverse momente ale lecţiilor, zilelor şi microciclurilor etc Orientarea efortului poate fi selectivă, când se acţionează prioritar asupra unui sistem funcţional (de exemplu aerob) şi complexă, când se vizează mai multe sisteme Desigur, o acţiune riguros delimitată nu se poate realiza (efectul cumulat al oricărui exerciţiu fizic) însă cu un caracter prioritar într-o anumită direcţie este posibil Orientarea selectivă sau complexă a eforturilor se realizează diferenţiat în funcţie de structura planificării (lecţii, microciclu sau mezociclu) Eforturile selective se folosesc în lecţii de perfecţionare, în lucrul individualizat etc , pe când cele complexe se folosesc mai des în microciclurile şi mezociclurile de început ale perioadelor pregătitoare, când şi influenţele efortului trebuie să fie mai largi şi în perioadele competiţionale când pregătirea este integrală Clasificarea eforturilor de antrenament după orientare Efortul presupune acte motrice, la baza cărora stau contracţiile musculare rezultate din transformarea energiei chimice în energie mecanică la nivelul muşchilor activi În timpul efortului organismul consumă cantităţi mai mici sau mai mari de oxigen, care au menirea să contribuie hotărâtor la refacerea substratului energetic În funcţie de acoperirea integrală sau parţială a cerinţelor de oxigen într-un efort fizic dat, acesta devine predominant aerob sau predominant anaerob Eforturile predominant aerobe sunt caracterizate printr-o intensitate a efortului mică, medie sau submaximală, în care cerinţa de oxigen se găseşte într-un echilibru real cu aportul de oxigen Acest lucru asigură refacerea substratului energetic, pe măsura consumării sale Rata aerobă (%) a efortului este invers proporţională cu intensitatea lui Eforturile predominant anaerobe sunt caracterizate printr-o intensitate deosebit de mare, în care cerinţa de oxigen a organismului (datorită efortului efectuat) depăşeste aportul de oxigen asigurat de sistemul cardio - respirator Aceste eforturi au loc în condiţiile unui deficit de oxigen, ducând la epuizarea substratului energetic, la acumulurea de acid lactic peste limitele normale şi epuizarea grupei, sau grupelor musculare respective Deficitul de oxigen (datoria de oxigen) se „plăteşte” după terminarea efortului Rata anaerobă (%) a unui efort anaerob este direct proporţională cu intensitatea efortului O determinare în timp a valorii eforturilor aerobe şi a celor anaerobe ne indică următoarele: * toate eforturile ciclice maximale sub 2 minute sunt predominant anaerobe Cu cât durata lor este mai scurtă şi implicit intensitatea mai crescută, rata anaerobă creste De exemplu, o alergare de 100 m plat reprezintă 95% efort anaerob şi 5 % efort aerob; * toate eforturile ciclice maximale care depăşesc 3 minute sunt predominant aerobe Cu cât durata lor creşte şi implicit intensitatea scade, rata aerobă creste De exemplu, o alergare de 10000 m reprezintă 95 % efort aerob şi 5% efort anaerob; * eforturile maximale ciclice cu o durată între 2 - 3 minute sunt eforturi mixte care au în componenţa lor, aproximativ în proporţii egale, eforturi aerobe şi anaerobe (50% - 50%); * efortul în cadrul acţiunilor motrice aciclice (în special al jocurilor sportive) este de natură mixtă, eforturile aerobe şi cele anaerobe succedându-se la intervale neregulate în funcţie de desfăşurarea probei respective Modalităţile de testare a capacităţii fizice (capacitatea de efort fizic = capacitatea organismului de a presta un lucru mecanic cât mai crescut şi a-1 menţine un timp cât mai îndelungat), a tipului de efort realizat în cadrul uneia sau mai multor acţiuni motrice sunt numeroase şi în acelaşi timp foarte pretenţioase, necesitând aparatură specială Aceasta nu înseamnă că antrenorul să renunţe la investigarea capacităţii de efort, a solicitărilor fizice la care îi supune pe sportivi Frecvenţa cardiacă ne dă indicaţii foarte preţioase şi în cazul aprecierii calitative şi a celei cantitative a efortului Astfel: * o frecvenţă cardiacă situată sub 130 pulsaţii pe minut ne indică efectuarea unui efort pur aerob; * o frecvenţă cardiacă între 130 - 170 pulsaţii pe minut marchează efectuarea unui efort predominant aerob, cu o creştere corespunzătoare a ratei anaerobe pe măsura apropierii de 170 pulsaţii ; * o frecvenţă cardiacă între 170 - 180 pulsaţii pe minut ne indică efectuarea unui efort mixt în care sunt prezente într-o proporţie aproximativ egală rate de efort aerob şi efort anaerob; * o frecvenţă cardiacă peste 180 pulsaţii pe minut ne indică efectuarea unui efort predominant anaerob Iată deci, o metodă de apreciere a valorii efortului pe cât de simplă, pe atât de aproape de adevăr În rândurile de mai jos vom prezenta câteva clasificări ale efortului de antrenament după orientare: IndicatoriOrientarea Alactoză anaerobăLactoză anaerobăAnaerobă-aerobă (mixtă)Aerobă de antrenamentAerobă de restabilire Frecvenţa cardiacă190-200170-190155-170140-155100-140 Necesarul de O2 în % VO2max 80-9070-8040-50 Ventilaţia pulmonară l/min 110-140100-13050-60 Lactat14-1610-126-84-52-3 (După A Dragnea) Sector de antrenamentEfectLactat mmol/Frecvenţa cardiacăSituaţia metabolismului predominantSubstratul utilizatProcentaj VO2max R B 1Rezistenţa de bază2130-150AerobăAcizi graşi carbo-hidraţi40-60 % R B 2Rezistenţa de bază4-6170-180Aerob/anaerobCarbo-hidraţi65-90% R V Rezistenţa de viteză6-10Circa 180AnaerobăCarbo-hidraţi90% R S C Rezistenţa specifică de concurs12-18Circa 200AnaerobăCarbo-hadraţi100% (După H Scheumann) Caracterul efortului de antrenamentFrecvenţa cardiacăLactat mmol/lDurata efortului Aerob120-1603-5Peste 300 sec Mixt160-1805-8121-300 sec Anaerob lactacid180-19010-1621-120 sec Până la 20 sec c) Caracterul eforturilor Eforturile după caracterul lor pot fi: * specifice şi nespecifice; * competiţionale şi de antrenament; * continue şi fractionate; * standard şi variabile Eforturile specifice şi nespecifice Eforturile după caracterul lor pot fi specifice şi nespecifice Sunt considerate specifice acelea care sunt adecvate indicatorilor de bază ai tehnicii şi particularităţilor funcţionale competiţionale impuse de ramura de sport Eforturile cu caracter specific nu trebuie stabilite numai după indicatorii externi (amplitudine, traiectorie etc), deoarece efectele în multe cazuri, pot fi necorespunzătoare scopului în care sunt alese, de aceea se vor lua în considerare şi particularităţile asigurării surselor energetice, cele funcţionale, reacţiile negative etc Gradul de specificitate al efortului depinde în mare măsură şi de categoria de clasificare a sportivului După Platonov (1980), specificitatea exerciţiilor şi efortului la sportivi de înaltă performanţă trebuie făcută şi după tipul şi importanţa concursului la care aceştia urmează să participle şi desigur particularităţile individuale Eficienţa procesului de antrenament prin folosirea eforturilor specifice este determinată în mare măsură şi de modul în care se imbină cu cele nespecifice, de pregătire generală Folosirea întregii game de mijloace şi eforturi în lecţii, micro, mezo şi macrocicluri constituie un element hotărâtor în ce priveşte eficienţa procesului de antrenament Eforturi competiţionale şi de antrenament Caracterul efortului este dat de asemenea, de forma de organizare în care se realizează cunoscându-se sub acest aspect: eforturi competiţionale şi eforturi de antrenament Eforturile competiţionale sunt eforturile realizate de sportivi în cadrul competiţiilor Eforturile de tip competiţional se realizează în lecţii numai după ce se analizează concursurile, tipurile şi numărul acestora, precum şi starturile la care participă sportivul pe parcursul unui ciclu anual În ultimii ani, numărul acestora a crescut foarte mult De exemplu, alergătorii de semifond din atletism iau 55 - 60 de starturi, înotătorii 120 - 140, cicliştii de velodrom l60 - l80, iar cei de fond (şosea) au până la 100 zile de concurs, fotbaliştii în jur de 75 meciuri etc Numărul mare de concursuri la care iau parte sportivii de înaltă performanţă este justificat pe de o parte de necesitatea ocupării unor locuri fruntaşe, dar şi de folosirea acestora ca cele mai bune mijloace (la categoria respectivă de performeri) de pregătire integrală (fizic, tehnic, tactic, psihic etc) Chiar prin planificarea eforturilor de antrenament, modelate după cerinţele competiţionale şi al unei activităţi superioare, lecţiile respective nu se ridică la nivelul celor competiţionale, de aceea este necesar pe cât posibil, ca în cadrul lecţiilor de antrenament să se creeze un microclimat competiţional care favorizează în mare măsură creşterea capacităţii de efort prin mobilizarea resurselor funcţionale D Harre şi alţi specialişti vorbesc de antrenament - concurs (de exemplu: jocul arbitrat, exerciţiul arbitrat în gimnastică, patinaj artistic, repetări cronometrate la atletism, natatie, canotaj etc ) ca metodă complexă de pregătire cu ajutorul căreia se realizează legătura dintre componentele antrenamentului şi se accelerează acomodarea sportivului la condiţiile de concurs Aceste tipuri de eforturi au mare importanţă în finalul perioadelor pregătitoare şi în cele competiţionale, determinând în mare măsură ritmul creşterii performanţelor Volumul efortului în astfel de lecţii este relativ mic, însă se pot regla intensităţile prin folosirea unor încărcături diferite sau limitarea sarcinilor (efectuarea cu restricţii ale unor procedee tehnice) pe terenuri reduse, alergări cu diferite tempouri pe anumite distanţe etc Pentru ilustrare, prezentăm în tabelul de mai jos datele comparative recoltate la un exerciţiu pentru dezvoltarea rezistenţei de forţă la nivelul centurii scapulo - humerale, efectuate la trenajor (cu unităţi de lucru convenţional) timp de 1 minut cu 60 % din capacitatea maximă şi pauze de 20 secunde după fiecare din cele 10 repetări (după Platonov, 1984) Tipul de activitateIndicatori Total repetări (10x1 min)Rezistenţa de forţă (unit convent )F C dupăNecesar O2 (l/min) Activitate individuală430129001827,5 Activitate colectivă cu aplicarea unui microclimat competiţional (metoda întrecerii)495148501909,0 Eforturile continue şi fracţionate După caracterul lor, eforturile mai pot fi: continue şi fracţionate (cu intervale) Intervalele de odihnă pot fi pasive (repaus relativ, absenţa activităţii motrice) şi active (trecerea la o activitate oarecare, deosebită de cea care a provocat oboseala) În anumite condiţii odihna activă dă un efect mai bun decât cea pasivă (I M Secenov) Adeseori ambele forme de odihnă se asociază, la începutul intervalului dintre părţile efortului dându-se odihnă activă (să zicem mersul sau exerciţii de relaxare între două ridicări ale halterei), iar apoi, pasivă O îmbinare inversă, după cum arată cercetările (S P Narikasvili, E D Gagua s a ), are, într-o serie de cazuri, un efect mai puţin avantajos Durata intervalului dintre părţile efortului se stabileşte, în cazul unor metode diferite, în conformitate cu orientarea preponderentă a acţiunilor şi cu legităţile după care se desfăşoară procesele de refacere Sunt posibile trei tipuri de intervale: normal, incomplet şi supracompensat Numim normal intervalul care, până la partea următoare a efortului garantează refacerea completă a capacităţii de lucru la nivelul iniţial, ceea ce permite repetarea lucrului fără o solicitare suplimentară a funcţiilor Spre deosebire de aceasta, în cazul intervalului incomplet, partea următoare a efortului se suprapune cu perioada în care unele funcţii sau întregul organism nu sunt complet refăcute, ceea ce, însă, nu se va reflecta neapărat în reducerea parametrilor externi ai efortului: lucrul se poate repeta în decursul unui anumit interval de timp fără o modificare substanţială a acestora, dar cu o încordare obiectivă şi subiectivă crescândă În sfârşit, numim supracompensat acel interval în care partea următoare a efortului se suprapune cu faza capacităţii de lucru mărite, ce survine ca urmare a legităţilor angrenării, postacţiunii efortului şi desfăşurării fazelor proceselor de refacere Efectul obţinut cu ajutorul unuia dintre intervale nu este constant, ci se schimbă în funcţie de efortul global, care se stabileşte la utilizarea unei anumite metode De aceea, unul şi acelaşi interval poate fi, în condiţii diferite, şi supracompensat, şi normal şi incomplet De exemplu, în cazul în care se aleargă de 2 - 3 ori distanţa de 60 - 80 m cu viteză maximă, cu un interval de 5 minute, poate asigura o înaltă capacitate de lucru până în momentul repetării următoare; dacă repetările se prelungesc însă, intervalul va începe să asigure doar o refacere obişnuită (până la nivelul iniţial), după care va fi însoţit de o imposibilitate tot mai accentuată de refacere a organismului (adică intervalul supracompensat se va transforma, am putea spune, pe măsura creşterii numărului de repetări, într-unul normal, iar acesta din urmă într-un interval incomplet) Pe de altă parte, în funcţie de particularităţile intervalelor de odihnă stabilite se modifică esenţial atât efectul unui anumit efort, cât şi al întregii lecţii Sub acest raport, intervalele de odihnă sunt componente ale metodelor de antrenament tot atât de importante ca şi efortul Eforturile standard şi variabil În sfârsit, după caracterul lor, eforturile mai pot fi: standard, practic aceleaşi după parametrii săi externi, în fiecare moment al exerciţiului, şi variabil, care se modifică în cursul exerciţiului 4 3 Oboseala şi refacerea în antrenamentul sportiv Oboseala este un stadiu psihic şi fizic rezultat în urma eforturilor Ea se manifestă printr-o discordanţă a funcţiilor organismului şi printr-o scădere în timp a performanţei Acest stadiu este trecător şi reversibil, şi reprezintă un fenomen complex care include procese fizice şi psihice (Dietrich Martin, 1987) Oboseala este factorul determinant al progresului în antrenamentul sportiv, ea constituind factorul trofic hotărâtor în creşterea capacităţii de efort Datorită complexităţii şi importanţei sale, ea atrage atenţia specialiştilor de cele mai diferite profiluri (antrenori, fiziologi, psihologi, biochimişti) Oboseala, este considerată ca factor stimulator al resurselor funcţionale ale organismului, care determină limitele volumului de antrenament şi participarea în concursuri; asigură eficienţa adaptării şi succesul în competiţii Oboseala asigură ruperea homeostaziei prin modificarea proceselor biochimice, favorizând trecerea organismului la o nouă stare de adaptare, superioară celei anterioare Restabilirea (refacerea) este considerată ca factor de optimizare a regimului de muncă şi al odihnei în antrenamentul sportiv, ţinându-se seama de cel puţin două cerinţe: a corelarea eforturilor de antrenament şi concurs la un nivel considerat optim care să asigure perfecţionarea componentelor antrenamentului şi atingerea performanţelor planificate; a asigurarea condiţiilor optime pentru realizarea adaptării de lungă durată şi preîntâmpinarea fenomenelor de suprasolicitare a sistemelor funcţionale Fiziologii şi specialiştii în antrenamentul sportiv diferenţiază două tipuri de oboseală: Oboseala evidentă (manifestă), manifestată prin scăderea capacităţii de efort şi incapacitatea de a efectua în continuare efort în regimul planificat Oboseala latentă, caracterizată prin neeconomicitatea activităţii (schimbări esenţiale ale structurii mişcărilor) fără a fi insoţite neapărat de scăderea capacităţii de efort Danko dă exemplul unei viteze crescute de alergare care poate fi menţinută mărind efortul de voinţă Oboseala latentă se apreciază printr-o serie de fenomene cum sunt: scăderea economismului mişcărilor, scăderea gradului de coordonare a mişcărilor, reactivitate musculară scăzută, fenomene care apar de obicei în a doua jumătate a efectuării activităţii respective Principalul indicator al intervenţiei oboselii latente este dat de consumul de energie raportat la lucrul mecanic realizat D Harre prezintă oboseala pe diferite grade şi simptomele obiective şi subiective care le însoţesc: Oboseală uşoară (efort mic)Oboseală mare (efort optim)Oboseală f mare (efort limită)Refacerea după eforturi limită Culoarea pieliiRoşeaţă uşoarăRoşeaţă puternicăRoşeaţă f mare sau paloare izbitoarePaloare persistentă mai multe zile consecutiv TranspiraţiaÎn funcţie de temp ,uşoară până la medieTranspiraţie abundentă deasupra centuriiTranspiraţie abundentă sub centurăTranspiraţii în timpul somnului MişcareaStăpânirea mişcării corespunzător nivelului realizatAcumulări de greşeli, scăderea preciziei, apariţia nesiguranţeiDereglări mari de coordonare, executarea mişcărilor fără vlagă, persistă nesiguranţa, scăderea preciziei, apariţia multor greşeliDereglări motrice şi lipsa de forţă la antrenamentul următor (după 24 sau 48 de ore), precizie redusă ConcentrareaNormală; indicaţiile şi corectările se realizează bine; stare de calm; atenţie maximăNeatenţie la explicaţii; capacitate redusă privind însuşirea elementelor tehnice şi act tactice; capacitate de diferenţiere diminuatăCapacitate de concentrare mică; nervozitate; incoerenţă, timp de reacţie prelungitNeatenţie, incapacitate de corectare a mişcărilor chiar după 24-48 de ore; incapacitate de concentrare în activitatea mintală Starea generalăFără dificuzltate se realizează toate cerinţele efortuluiSlăbiciune musculară; dificultăţi de respiraţie; lipsă de forţă; capacitate de lucru scăzutăDureri musculare şi articulare; senzaţie de ameţeală; stare proastă, senzaţii de vomă, vărsături, arsuri în pieptDereglări ale somnului de noapte; dureri musculare şi artiuclare persist ; capacitate fizică şi mentală scăzute; frecvenţa cardiacă ridicată chiar după 24 de ore Dorinţa de lucruDorinţa de a continua antrenamentulActivitate redusă; nevoie de pauze mai lungi; există dorinţa de a continua antrenamentulDorinţa de odihnă absolută şi de încetare a antrenamentuluiAversiune faţă de reluarea antrenamentului a doua zi, indiferenţă, opunere faţă de cerinţele antrenamentului DispoziţiaDispoziţie deosebităDispoziţie bună atunci când rezultatul corespunde aşteptărilor; bucurie pentru antrenamentul următorApariţia îndoielilor, a valorii şi sensului antrenamentului, teama faţă de alte eforturiStare depresivă, îndoieli faţă de eficacitatea antrenamentului, goana după motive de absentare de la antrenaemnte Pentru conceperea procesului de antrenament importantă este cunoaşterea principalelor mecanisme de producere a oboselii în activităţi musculare de diferite orientari, caracter şi mărimi Determinarea oboselii este foarte importantă pentru stabilirea structurii procesului de antrenament şi dirijarea acestuia Dacă diagnoza oboselii evidente nu pune probleme, aprecierea celei latente este mult mai dificilă, aceasta cu atât mai mult cu cât se cunoaşte că în diferite momente ale efortului, oboseala intervine diferit la sistemele şi organele corpului, deci nu la toate în acelaşi timp Asupra mecanismelor oboselii există opinii diferite Unii autori scot în evidenţă rolul deosebit în oboseală a sistemului nervos, cum este Rosemblat care arată că “veriga iniţială a oboselii este localizată nu în muşchi, ci în centrii nervoşi schimbările esenţiale în starea aparatelor executorii sunt mai ales secundare şi depind de schimbările funcţionale ale sistemelor reglatorii, de starea centrilor nervoşi; în alegerea intervalelor dintre eforturile repetate trebuie să ne bazăm pe faza supracompensării resurselor, înainte de toate, direct în însăşi centrii corticali” Mergând pe aceeaşi linie, Ozolin (1971) evidenţiază că un sportiv bine pregătit la toate componentele antrenamentului, obţine un rezultat record numai dacă sistemul său central este într-o stare excelentă şi dispune de mare capacitate funcţională Chiar în condiţii optime, capacitatea de lucru a celulelor nervoase nu se menţine multă vreme la cel mai înalt nivel Excitabilitatea celulelor nervoase este extrem de labilă şi în decursul celor 24 ore Această teorie a oboselii bazată pe implicarea funcţionalităţii sistemului nervos central nu explică în totalitate mecanismele producerii acestui fenomen S-a arătat de unii cercetători că şi în perioada de oboseală profundă, activitatea se poate desfăşura în continuare dacă se scade intensitatea efertului, fapt care dovedeşte că în centrii nervoşi nu a apărut nici inhibiţia (de protecţie) nici istovirea (Danko, 1966) În acelaşi context, Volkov (1974) remarca faptul că teoria oboselii centrale este o variantă modernizată a vechilor concepţii localizante cu singura diferenţă că în ea, centrul celor mai însemnate schimbări ce duc la acumularea oboselii a fost mutat de la organe periferice la sisternul nervos central De Marees (1979) face deosebirea între oboseala centrală şi oboseala periferică, înţelegând prin aceasta o oboseală musculară, în care nevoile energetice ale musculaturii nu mai sunt acoperite şi nu poate fi menţinut echilibrul între procesele metabolice de descompunere şi cele de asimilare Rezultă de aici, prin acumulare de lactat şi deci mărirea concentraţiei ionilor H, acidoze, scăderea rezervelor de ATP şi creatin fosfat; diminuarea concentraţiei de potasiu; carenţa în eliberarea de neurotransmiţători (acetilcolina) în plăcile motorii În oboseala centrală, s-ar evidenţia o înrăutăţire a capacităţii de randament coordonativ care poate fi cauzată fie de o activitate musculară grea, prin puternicele sale descărcări de impulsuri aferente (periferic), fie de o sarcină ridicată de lucru (efort) de coordonare (central) Findeisen şi alţii (1980) susţin ideea că datorită strânsei interacţiuni dintre diferiţi factori ai proceselor de oboseală musculară şi ai performanţelor coordonatoare ale sistemului nervos central, nu se poate face distincţia între oboseala periferică şi cea centrală După părerea acestora, se pot diferenţia numai nişte grade diferite de oboseală, din care cauză se face distincţia între oboseală şi epuizare (extenuare) Lehnertz şi Martin (1985) înteleg prin epuizare o diminuare a capacităţii de performanţă musculară, datorită „golirii” rezervelor de substraturi energetice (fosfat, glicogen, grăsimi) care însă se regenerează prin refacerea conţinutului acestor depozite Conform aceloraşi autori, starea de oboseală a indicat, în schimb, o acumulare de reziduuri de efort, a căror descompunere a necesitat un timp mai mare decât cel necesar refacerii depozitelor de substraturi energetice musculare După Findeisen, fenomenele oboselii dispar în decurs de 24 de ore, iar cele ale epuizării doar după 3 - 7 zile Ulmer, Schmidt, Therus (1976) evidenţiază, din punct de vedere teoretic, o oboseală fizică (musculară) şi una psihică, amintind însă că cele două forme apar, în general, combinate şi sunt produse în proporţii diferite una faţă de cealaltă La Ulmer, oboseala este clasificată în epuizare şi exces de efort (supraantrenament) În primul caz, se atinge o stare accentuată de oboseală pe termen scurt, în timp ce în al doilea, echilibrul între oboseală şi refacere este alterat pe o perioadă mai lungă Pe baza unor cercetări şi a unei ample documentări bibliografice, Danko (1974) a prezentat o teorie a oboselii centrale, demonstrând că, încă de la începuturile secolului, teoriilor periferice, chimico - humorale, li s-a opus o teorie cu caracter nervos central Deşi, de atunci numeroşi cercetători au dovedit tulburările datorate oboselii în cadrul sistemului nervos central, există încă mulţi susţinători ai teoriei oboselii periferice care acordă o importanţă majoră afectării musculaturii sau a aparatului neuromuscular După părerea lui Danko (1974), în producerea oboselii după un efort muscular, au fost acceptate în prezent următoarele: 1 În timpul contracţiilor musculare are loc o transmisie continuă de impulsuri reaferente din partea proprioceptorilor musculaturii, care alterează starea sistemului nervos şi a aparatului motric 1 În contracţiile musculare, se înregistrează alterări în compoziţia chimică a ţesutului muscular care duc la o solicitare a receptorilor interesaţi 1 Produşii metabolismului, răspândindu-se în sânge, modifică mediul intern al organismului, influenţând, la rândul lor, sistemul nervos central 1 Starea de excitaţie a celulelor nervoase în cadrul activităţii musculare nu poate rămâne nealterată 1 În activitatea musculară, se modifică şi funcţiile glandelor cu secreţie internă Prin urmare, interacţiunile complexe dintre activitatea musculară şi alterările din sistemul nervos central nu permit să se diferenţieze o oboseală centrală şi una periferică Abordarea complexă a oboselii a fost făcută de fiziologi ca N V Zimkin (l972), N I Volkov (1974), D Mathews şi B Fox (l976), de specialişti în teoria antrenamentului ca: L Matveev (l965), D Harre (l97l), V Platonov (1980) şi alţii care au arătat că oboseala se produce ca urmare a ieşirii din funcţiune a unei anumite componente a sistemului complex al organelor şi funcţiilor corpului, sau ca tulburare a interacţiunii dintre ele, iar rolul verigii principale constă în preluarea de către acestea (orice organ din acest sistem poate îndeplini acest rol) a activităţii, imediat ce apare o neconcordanţă între nivelul efortului şi rezervele funcţionale Astfel, prima cauză a scăderii capacităţii de efort o constituie epuizarea rezervelor energetice şi următoarea este cauzată de tulburarea integrităţii structurilor funcţionale datorită insuficientei asigurării plastice, ruperii homeostaziei, tulburarea reglării nervoase şi hormonale etc Această abordare are o valoare proctico – metodică deosebită prin faptul că fundamentează necesitatea alternării eforturilor de diferite orientări (selectiv sau complex) prin care devin posibile volume mari de muncă cu eforturi de înaltă intensitate Activitatea musculară intensă este legată de potenţialul funcţiilor de revenire la nivelul anterior, sau de suprarestabilire şi restabilire a nivelului anterior Aceasta determină şi nivelul capacităţii de efort, pe patru faze: capacitate scăzută, restabilirea, suprarestabilirea şi stabilirea Restabilirea după eforturi înseamnă totodată şi creşterea capacităţii de efort (a gradului de antrenare sau a «capacităţii de performanţă» - Weineck, 1986) Schimbările apărute în perioada de restabilire şi care măresc gradul de antrenare, duc la diferenţierea în cadrul etapei post efort a două faze: a Restabilirea funcţiilor somatice şi vegetative ce se schimbă sub influenţa activităţii musculare (restabilirea timpurie) măsurată în minute sau ore; b) Restabilirea târzie (cumulativă) în cadrul căreia se produc schimbări funcţionale şi structurale în organe şi ţesuturi Faza cumulativă este specifică doar în eforturile mari sau apropiate de acestea, cu caracter sumativ efectuate în diferite tipuri de microcicluri sau mezocicluri Ele asigură şi volumul necesar de exerciţii care determină adaptarea de lungă durată Pentru alternarea raţională a eforturilor de diferite tipuri este necesar să se ia în considerare viteza proceselor de restabilire care este diferită şi în funcţie de caracterul, orientarea şi mărimea efortului Durata refacerii şi influenţa asupra organismului exercitată de diferite calităţi motrice solicitate (Soldatov, 1969) Calităţi motrice solicitateInfluenţa asupra sistemului vegetativNeuro-musc ÎncărcăturaDurata refacerii (h) VitezaRedusăMareMedie24 Forţa explozivăMedieMedieMedie24-48 Forţa maximalăMareMareMare48 Rezistenţa anaerobă lactacidăMaximalăMedieMaximală48-72 Rezistenţa anaerobă aalactacidăMareMedieMare48 Rezsitenţa generalăMaximalăRedusăMare48-72 Viteza de reacţieMaximalăRedusăRedusă6 ÎndemânareaRedusăRedusăRedusă6 Procesele de refacere în perioada de după lucru decurg neuniform: imediat după lucru, refacerea este foarte rapidă, apoi mai lentă Astfel, în cursul primei treimi a perioadei de restabilire se înlătură efectele în proporţie de 60%, în a doua 30% şi în a treia 10% (V M Zatiorski, 1970) După Matveev se poate considera că perioada de refacere a unor funcţii se desfăşoară în proporţie de 70% în prima treime, 25% în a doua treime şi 5% în a treia De aceea, de exemplu, dacă refacerea după alergarea de 100 m necesită 12 minute, după numai 8 minute capacitatea de lucru se reface în proporţie de 95%, ceea ce dă posibilitatea să se înceapă următoarea încereare, practic, fără scăderea vitezei Una din particularităţile proceselor de restabilire este concretizată în heterocronismul revenirii acestora la nivelul iniţial De exemplu, după un efort de 30 secunde cu intensitate de 90 % restabilirea se produce de regulă după 90 - 120 secunde, unele funcţii vegetative revin după 30 -60 secunde, iar alte componente se refac după 3 - 4 sau mai multe minute Restabilirea după competiţii este mai îndelungată decât după antrenament; sistemele de transport ale oxigenului se restabilesc mai rapid ca sursele energetice În urmă cu 30 de ani se consideră că „ecoul” (efectul) lecţiilor cu efort mare care vizează creşterea rezistenţei prin efort de tip aerob, se păstrează 5-7 zile şi este însoţită de scăderea capacităţii de efort în zilele 1–4, se revine la iniţial în a 5-a zi şi se supracompensează în ziua 6 - 7 Cercetări recente demonstrează însă că supracompensarea survine în a 3 - a zi, iar scăderea capacităţii de efort se produce la 24 - 30 ore Aceasta a doua situaţie se manifestă în cadrul creşterii substanţiale a volumului de lucru şi intensităţii, fapt care conduce la concluzia că durata proceselor de restabilire este determinată în mare măsură de potenţialul de efort sumat prin creşterea gradului de solicitare iar în condiţiile efectuării mai multor lecţii pe zi, durata restabilirii scurtează 4 4 Supraantrenamentul Dacă cerinţele antrenamentului şi efortului zilnic corespund capacităţii organismului, atunci antrenamentul decurge normal, iar sportivul atinge rezultate din ce în ce mai bune la teste şi competiţii Oboseala aparută în timpul şi după e fectuarea efortului dispar repede Ritmul refacerii depinde de caracterul şi intensitatea solicitarii După eforturi intense de rezistentă, oboseala persistă mai mult decât după eforturi de durată scurtă, dar cu intensitate ridicată De regulă, după 24 - 48 ore, chiar după eforturi mari, marile funcţiuni îşi pot recăpăta valorile normale În acest caz oboseala este un proces fiziologic, ce urmează efortului depus şi care este proporţională cu capacitatea şi randamentul sportivului Despre suprasolicitare vorbim atunci când activitatea sportivului (antrenament, serviciu, facultate, şcoală etc ) depăşeşte capacitatea individuală Refacerea organismului după antrenament nu se poate face până când nu se elimină cauzele suprasolicitării Prin suprasolicitare apar schimbări importante în activitatea sistemului nervos central, manifestate prin dereglări între coordonarea proceselor de excitaţie şi inhibiţie Suprasolicitarea poate duce la căderea într-una din aceste stări extreme Israel a diferenţiat două tipuri: * Bazedovoid (procese emotive minore); * Adissonoid (procese de inhibiţie mărite) După Israel, procesele de inhibitie se amplifică mai ales sub influenţa eforturilor mari de rezistenţă, la supradozarea prelungită a volumului efortului Surescitarea mărită ia naştere îndeosebi printr-o suprasolicitare apărută brusc, în urma unui volum mare de efort cu intensitate maximală şi submaximală sau prin suprasolicitarea puterii de concentrare la exerciţii complicate 4 4 1 Cauzele suprasolicitării Pentru asigurarea unei dezvoltări optime a formei de antrenament sunt importante cunoaşterea şi înlăturarea cauzelor suprasolicitării În acest sens este nevoie de o colaborare strânsă între antrenor, sportiv şi medic Este greşită concepţia că suprasolicitarea este determinată de numărul mare de antrenamente şi de dificultatea acestora Despre supraantrenament s-a vorbit şi s-a atras atenţia de foarte mulţi ani, când încă efortul în antrenament era departe de cel actual - Una din cauzele suprasolicitării o constituie în majoritatea situaţiilor, greşelile de metodică a antrenamentului Alte cauze esenţiale mai pot fi: - - Modul de viaţă necorespunzator, sau - - Suprasolicitările fizice şi psihice în afara antrenamentului Cauzele care provoacă sau favorizează starea de supraantrenament: (după D Harre, 1971) Greşeli principale în procesul de antrenamentModul de viaţăMediul înconjurătorTulburări de sănătate Neglijarea refacerii (greşeli în alcătuirea micro şi macrociclurilor, neglijarea măsurilor igienice Cerinţele cresc prea rapid, organismul nu se poate adapta Creşterea rapidă a efortului după întreruperi (boală, accidente) Volum prea mare cu intensitate maximală şi submaximală Intensitate mare la efort de rezistenţă în antren De rezsitenţă Forţarea instruirii tehnice la elementele complicate, fără suficientă odihnă activă Insuficienta odihnă noaptea Program zilnic neregulat Consum de alcool, tutun, cofeină Condiţii neadecvate de locuit (zgomot, insuficientă lumină etc ) Neînţelegeri cu cei din jur Folosirea nejudicioasă a timpului liber Alimentaţia insuficientă (lipsa de vitamine) Mod de viaţă trepidant Păstrarea limitelor ponderaleSuprasolicitarea prin obligaţii familiale Stare de tensiune în familie, decepţii Profesii fără satisfacţii, supărări şi discuţii cu colegii Suprasolicitare în activitatea profesională, facultate, şcoală Aprecieri negative şi note proaste la şcoală Combaterea aversiunii faţă de sport din partea familiei şi a superiorilor Exces de solicitări excitante (TV , cinema etc ) Boli Stări febrile Afecţiuni gastrointestinale Procese amigdaliene, maxilare, ovare, sinurile feţei Sechele de boli infecţioase (scarlatină etc ) 4 4 3 Înlăturarea suprasolicitării Urmările grave ale suprasolicitării se pot evita dacă sportivul este observat continuu şi atent şi dacă este obişnuit să se autoobserve Rezultatele în acest domeniu se bazează pe încrederea reciprocă între sportivi şi antrenor Sportivul nu are voie să-şi ascundă starea respectivă, iar antrenorul nu trebuie să interpreteze plângerile justificate ale sportivului drept lipsă de voinţă Antrenorul şi sportivul trebuie să fie conştienţi de faptul că aceste tulburări se pot înlătura cu uşurinţă Suprasolicitările prelungite duc la simptome patologice (dereglări ale ritmului cardiac, epuizarea potenţialului biologic de muncă etc şi prin acestea la scăderea randamentului care cu greu se va mai putea reface într-o perioadă de antrenament În clipa în care se constată simptomele supraantrenamentului, trebuie: * să se reducă imediat efortul, indiferent de cauzele care l-au generat; * să se utilizeze mijloace de stimulare ale refacerii (odihna activă, masaje, băi, alimentaţie bogată în vitamine); * normele de control şi competiţiile se vor elimina din program; * odihna absolută este contraindicată, deoarece oprirea bruscă a efortului poate duce la alte tulburări Odată cu dispariţia simptomelor supraantrenamentului: * antrenamentul se reia, crescând volumul efortului; * şi mai târziu intensitatea solicitării Înainte de toate este important să se descopere cauzele care au generat apariţia şi să se înlăture aceste cauze În asemenea cazuri trebuie refăcut planul de antrenament şi schimbat conţinutul acestuia (relaţia dintre volum şi intensitate, microcicluri etc ) Cazurile mai grave au nevoie de tratament medical, fizioterapeutic, balneoterapeutic Măsuri pentru înlăturarea stării de supraantrenament (după Israel) La depăşirea proceselor de excitaţieLa depăşirea proceselor de inhibiţie Recomandări pentru nutriţie: Stimularea poftei de mâncare printr-o alimentaţie alcalionizată (Lapte, zarzavat, fructe) Evitarea substanţelor stimulatoare (se admit cantităţi mici de alcool) Cantitate crescută de vit A, B şi C şi preparate sintetice (sumavit, ascorvit) Se recomandă alimentaţie acidifiantă (carne, brânză, prăjituri) Fizioterapie: Înot în aer liber Băi în cadă (15-20,, la 33-37o) Dimineaţa duşuri reci, urmate de fricţiuni cu prosopul; masaje Gimnastică ritmică lentă Nu se recomandă tratament cu băi de aburi Băi calde şi reci, alternative Saună la temperatură moderată, alternată cu duşuri reci Masaje profunde Gimnastică intensă Climatoterapie: Alternarea regiunilor cu altitudine diferită Se va evita expunerea la raze solare intense Utilizarea razelor ultraviolete este admisă Se va prefera climatul excitant (de obicei marea) 4 5 Adaptarea la efort în procesul de antrenament sportiv Prin adaptare se înţelege procesul complex de acomodare a organismului la modificările mediului extern şi intern Antrenamentul sportiv ca activitate cuprinde un complex de factoricare acţionează asupra organismului sportivului şi la care acesta trebuie să se adapteze pentru a obţine un randament superior Sub influenţa antrenamentului sportiv, organismul sportivului se află permanent în „căutare” de adaptare la eforturi de diferite mărimi şi intensităţi Rolul „stimulilor” de antrenament este de a rupe starea de homeostazie în care se află sportivul pentru a trece la o altă stare superioară (Iakovlev, 1972) Aceasta determină modificări bio-chimice (ale mediului intern) dar şi ale modului de efectuare a actelor şi acţiunilor motrice Adaptarea la efort determină în final creşterea capacităţii de performanţă, care incumbă însă fenomene specifice (Weineck, 1983) Adaptarea specifică este prezentă în sistemele operaţionale cum sunt cele de coordonare neuro - musculară şi energetico - motrice, în timp ce adaptarea nespecifică se referă la mecanismele auxiliare, indirect implicate În acest caz, desigur, stimulii specifici provoacă reacţii specifice, mai ales în antrenamentul copiilor şi juniorilor Adaptarea este desigur mai mare sau mai mică în funcţie de vârstă şi disponibilităţi De exemplu, un adult neantrenat îşi dezvoltă viteza prin antrenament la un nivel mediu de 15-20% , în timp ce situaţia este total diferită în ce priveşte forţa şi rezistenţa care pot ajunge la 100% (N Alexe, 1973; Hollman şi Hettinger, 1980) Adaptarea la eforturile impuse de antrenamentul sportiv se desfăşoară după o curbă ascendentă deosebit de rapidă care apoi se ameliorează tot mai mult apropiindu-se de orizontală Nivelul de adaptare Dinamica adaptării la eforturile de antrenament (după Weineck) SHAPE \* MERGEFORMAT Profilul acestei curbe este determinat de diferite cauze care produc pierderea echilibrului homeostazic, cum sunt cele legate de dificultatea antrenamentului, care provoacă tulburări ale echilibrului biochimic tot mai restrânse şi de alte fenomene de adaptare tot mai mici Adăugarea însă de factori suplimentari în antrenamente cum sunt cei ce ţin de structura, gradul de dificultate, schimbarea mijloacelor de antrenament, volumul şi intensitatea efortului, favorizează un nou proces de adaptare Deci utilizarea unor încărcaturi uniforme, aceleaşi exerciţii cu volume şi intensităţi constante, vor determina o creştere şi apoi o plafonare a proceselor de adaptare şi desigur stagnarea performanţelor Pentru înţelegerea profundă a proceselor de adaptare este necesar a se delimita manifestările adaptative, evidenţiate prin reacţiile organismului la cerinţele variate ale antrenamentului sportiv D Harre înţelege prin adaptare la efort ,,modificările care se produc în organism din punct de vedere fizic, psihic şi fiziologic în urma influenţelor efortului depus în antrenamente pentru creşterea capacităţii de efort” După D Harre, între dozare şi adaptare există relaţii strânse de care trebuie să se ţină seama în conducerea metodică a procesului de antrenament: a) Procesele de adaptare se declanşează numai atunci când excitaţiile ating o intensitate proporţională cu capacitatea de efort individuală; b) Procesul de adaptare este rezultatul alternării corecte între efort şi odihnă; c) Numai la începători, prin folosirea unor exerciţii noi, se produce un salt rapid al supracompensării exprimat sub forma unui randament ridicat La sportivii de categorii superioare de clasificare acest proces de transformare poate să dureze săptămâni sau chiar luni Însumarea efectelor antrenamentului produce un anumit timp o creştere în salturi a rezultatelor d) Procesul de adaptare uşurează sportivilor unele rezultate mai bune şi în acelaşi timp dezvoltă capacitatea fizică şi psihică; e) Datorită faptului că organismul se adaptează mediului înconjurător, adaptările din antrenamente sunt supuse unui proces de involuţie, dacă solicitările se reduc mult sau dacă nu se mai produc; f) Adaptarea organismului se produce întotdeauna în direcţia indicată de structura efortului Un volum mare de efort, cu excitaţii de intensitate mică şi mijlocie, dezvoltă îndeosebi rezistenţa; volumul mic de efort, cu excitaţii de intensitate submaximală şi maximală, dezvoltă forţa şi viteza Gradul modificărilor pozitive ce se petrec în organism sub influenţa exerciţiilor fizice este proporţional (în anumite limite fiziologice) cu volumul şi intensitatea eforturilor Dacă sunt respectate toate condiţiile necesare - şi dacă eforturile nu depăşesc măsura dincolo de unde începe oboseala - atunci, cu cât este mai mare volumul eforturilor, cu atât sunt mai importante şi mai trainice restructurările de adaptare: cu cât sunt mai intense eforturile, cu atât sunt mai puternice procesele de refacere şi suprarefacere (N Iakovlev) Adaptarea organismului la activitatea musculară intensă este însoţită de o restructurare biochimică intensă în celulele muşchilor scheletici, ale inimii, sistemului nervos şi al altor organe interne Un alt aspect de mare importanţă îl prezintă şi faptul că reacţiile de răspuns ale organismului la unul şi acelaşi efort nu rămân invariabile Pe măsura adaptării la efortul respectiv modiflcarile biologice provocate de acesta devin mai mici - scad cheltuielile energetice pe unitate de lucru extern, se micşorează ventilaţia pulmonară şi minut - volumul cardiac, se reduc modificarile biochimice şi morfologice în compoziţia sângelui etc Folosind o expresie din fiziologie, putem spune că are loc ,,economizarea” funcţiilor: posibilităţile funcţionale ale organismului, crescute ca urmare a adaptării la o muncă invariabilă, îi permit acum, cu aceeaşi muncă, să facă faţă mai economic, cu o mai redusă solicitare a funcţiilor Acesta este deci sensul biologic al adaptării la eforturi De îndată ce efortul devine însă obişnuit şi încetează să mai provoace supracompensaţie, el nu mai poate servi ca factor de bază al modificărilor pozitive din organism Pentru a asigura creşterea pe mai departe a posibilităţilor funcţionale ale organismului, trebuie să se înnoiască sistematic eforturile prin mărirea volumului şi intensităţii lor În urma eforturilor de antrenament, organismul sportivilor are caracteristic două tipuri de adaptare: a) de scurtă durată şi nestabilă; b) de lungă durată şi relativ stabilă a) Adaptarea de scurtă durată se manifestă în timpul şi după efectuarea diferitelor exerciţii, la care reacţiile subiecţilor sunt diferite în funcţie de nivelul de pregătire al acestora De exemplu, un sportiv, faţă de un nesportiv, se adaptează diferit, prin reacţii diferite, la acelaşi efort (frecvenţa cardiacă, frecvenţa respiratorie, redistribuirea sângelui în sistemul muscular etc ) Adaptarea organismului este strâns legată de posibilităţile funcţionale sau disponibilităţile latente manifestate în condiţii de solicitare maximă Disponibilităţile organismului (în sens adaptativ) se calculează prin diferenţa dintre nivelul maxim al activităţii şi nivelul de repaus relativ D = Niv max - Niv de repaus Intensitatea reacţiilor de adaptare este determinată de forţa excitantului (intensitatea şi volumul efortului), de disponibilităţile funcţionale ale organismului şi capacitatea de restabilire rapidă Eforturile ce depăşesc capacităţile adaptative imediate ale organismului cauzează schimbări neplăcute în activitatea sistemelor şi organelor corpului Caracteristicile eforturilor determină, în ce priveşte restabilirea reacţii diferite; de exemplu, după un efort de scurtă durată revenirea se poate realiza în câteva zeci de secunde sau câteva minute, în schimb după o cursă de maraton, revenirea durează 9 - 12 zile Adaptarea imediată exprimată într-o serie de valori ale indicilor fiziologici este efectul interacţiunii organelor şi sistemelor corpului omenesc, înainte, în timpul şi după efectuarea unui anumit efort Reacţiile imediate de adaptare se desfăşoară pe parcursul a 3 stadii: l) Primul stadiu constă în stimularea diferitelor organe şi sisteme care asigură desfăşurarea activităţii respective Aceasta se caracterizează prin creşterea bruscă a frecvenţei cardiace, a ventilaţiei pulmonare, a consumului de oxigen, acumularea de lactat în sânge etc 2) Al doilea stadiu este caracterizat prin desfăşurarea activităţii funcţionale la un nivel constant, denumit şi stare stabilă 3) Al treilea stadiu are ca specific tulburarea echilibrului (stării stabile), ca urmare a discordanţei între necesarul organismului şi capacitatea organelor de a satisface aceste nevoi Cerinţele privind efectuarea unor eforturi peste limitele normale, determină în cele mai dese cazuri tulburarea ritmului de adaptare de lungă durată, cât şi schimbări necorespunzătoare în starea diferitelor organe b) Adaptarea de lungă durată este determinată de eforturile mari care produc hiperfuncţia organelor şi sistemelor, având la bază activarea proceselor de sinteză a albuminelor şi acizilor nucleici Astfel, eforturile fizice caracterizate de intensitate duc în timp relativ scurt la creşterea remarcabilă a capacităţilor funcţionale ale diferitelor organe şi sisteme ale corpului În acest fel, prin efectuarea a 3 antrenamente pe săptămână, timp de 2 luni, se produce o creştere a masei musculare cu 15 - 30% (chiar mai mult), volumul inimii sporeşte cu 200 cm cubi, consumul maxim de oxigen atinge cu 10-15% mai mult ca înainte şi altele Adaptarea de lungă durată se desfăşoară în trei etape: l) Mobilizarea sistematică a resurselor funcţionale ale organismului, prin desfăşurarea procesului de antrenament, cu orientări diferite, ce favorizează efectul cumulativ al adaptărilor de scurtă durată; 2) A doua etapă este caracterizată de creşterea sistematică planificată a eforturilor, care determină transformări intensive structurale şi funcţionale în organe şi ţesuturi În finalul acestei etape se realizează hipertrofia organelor care asigură desfăşurarea activităţii; 3) Etapa a treia se caracterizează printr-o adaptare stabilă îndelungată, concretizată într-o cantitate suficientă de rezerve energetice necesare desfăşurării unui nivel funcţional superior În acelaşi timp se constată şi o strânsă corelare a organelor de reglare cu cele de execuţie Desfăşurarea neştiinţifică a antrenamentului cu eforturi de mare intensitate (supraîncărcare) pe fondul unei alimentaţii nepotrivite şi a unei refaceri incomplete determină o uzură prematură şi profundă a sistemelor funcţionale ale organismului Conceperea şi realizarea raţională a antrenamentului presupune parcurgerea celor trei etape ce au caracteristic reacţii de adaptare ce se raportează la diferite componente ale structurii pregătirii (micro - mezo - macrocicluri) sau la activitatea competiţională Aceasta este urmată de adaptarea organelor şi sistemelor la cote înalte de efort, dublate de obţinerea performanţelor ridicate în competiţiile la care acestea au fost planificate Modificările adaptative se mai pot manifesta şi astfel: 1 Apariţia unor schimbări structurale în organe şi sisteme şi creşterea capacităţii funcţionale a acestora; 1 Sporirea capacităţii de coordonare a mişcărilor (capacitatea coordinativă); 1 Perfecţionarea reglării activităţii sistemelor adaptative (ca sistem cu reglare şi autoreglare); 1 Adaptarea activităţii psihice la particularităţile antrenamentelor şi concursurilor Adaptarea de lungă durată se produce numai în cazurile în care stimulii de antrenament au intensităţi şi durate optime şi sunt aplicate sistematic Durata stagiului de pregătire în activitatea sportivă de performanţă are un rol determinant asupra gradului de adaptare la efort De exemplu, volumul de lucru al unor sportive cu vechime de 2-3 ani este mai mic decât la sportivii cu vechime de 7-10 ani, iar intensităţile sunt mult reduse Caracteristicile adaptării de lungă durată sunt determinate de orientarea predominantă a efortului Astfel, eforturile preponderent aerobe duc la apariţia schimbărilor adaptative, în organele şi sistemele care asigură un nivel înalt al activităţii aerobe, creşte volumul inimii, se intensifică circulaţia capilară la nivelul ţesutului muscular şi altele; lucrul predominant de forţă duce la creşterea diametrului fibrelor musculare; sincronizarea excitaţiei în unităţile neuro - musculare, perfecţionarea coordonării contracţiei mai multor muşchi sau grupe de muşchi, cresc resursele energetice ale fibrelor şi altele Aceste modificări adaptative sunt însoţite de particularităţile reglării nervoase şi a celor hormonale Se consideră că specificitatea adaptării este cu atât mai profundă cu cât experienţa şi măiestria sportivului sunt mai mari Aceasta se manifestă într-un mod diferit la copii şi juniori, unde, de exemplu, dacă se acţionează pentru dezvoltarea vitezei şi coordonării, se determină simultan şi creşterea forţei şi elasticităţii musculare şi chiar a rezistentei, situaţie care nu se repetă la sportivii de înaltă performanţă Adaptarea de lungă durată nu se caracterizează numai prin gradul înalt de funcţionare a aparatelor şi sistemelor corpului, ci în special printr-o mare economicitate a activităţii, o eficienţă crescută a acesteia, ceea ce necesită eforturi mai mici ale organismului pentru menţinerea nivelului de pregătire atins, fără a solicita excesiv disponibilităţile organice şi genetice Antrenamentul raţional conceput şi dirijat, pe baze ştiinţifice, are, drept consecinţă perfecţionarea întregului sistem complex al adaptării Astfel, creşterea capacităţii funcţionale a cordului este însoţită şi de hipertrofie moderată (în limite normale - „inima de sportiv”) a sa, de creşterea forţei inerţiei adrenalinice, creşte raportul capilare – fibre musculare, concentraţia de mioglobină, activitatea de transport spre mitocondrii etc În cazul unor eforturi excesive, nedirijate ştiinţific, creşte într-o măsură exaagerată masa cordului, hipertrofia exagerată a inimii, mai mare decât posibilităţile funcţionale ale celorlalte structuri funcţionale, fapt care determină scăderea temporară a capacităţii ţesutului cardiac compensată prin creşterea masei inimii, care însă, de regulă, devine o cauză a insuficienţei cardiace, manifestare a neadaptării Pentru a preveni această situaţie este necesar ca în cadrul lecţiilor, micro şi mezocicluri să existe un raport raţional între volumul şi intensitatea eforturilor, dintre potenţialaul energetic al organismului şi disponibilităţile de adaptare De exemplu, în condiţiile desfăşurării unui efort aerob la nivelul de 70 – 75% din VO2 mexim, rezervele de glicogen se cheltuiesc în 60 – 70 minute Corespunzător, consumul de energie atinge 5,443 – 6,280 kcal Dacă se continuă activitatea până la 1,5 – 2 ore, asigurarea energetică se face prin atragerea lipidelor şi albuminelor în circuitul de consum Schimbările produse în organism ca urmare a adaptării imediate la exerciţiile din antrenamente sau competiţii, servesc doar ca stimuli iniţiali pentru schimbările adaptative de lungă durată, care se realizează în timpul repetărilor dar şi în intervalele de odihnă dintre acestea De aceea, eficienţa adaptării este direct legată de eforturile din antrenamente dar şi de odihnă, de planificarea şi conducerea raţională a proceselor de refacere La începutul pregătirii începătorilor, precum şi la începutul perioadelor de pregătire a sportivilor avansaţi, procesele de adaptare sunt deosebit de intense, însă pe măsură ce creşte nivelul de dezvoltare al calităţilor motrice şi disponibilităţile diferitelor organe şi sisteme, ritmul adaptării de lungă durată scade semnificativ Astfel, în cazul aplicării unor programe standard de antrenament, în primele 2 - 3 săptămâni, cresc în mod deosebit calităţile de forţă şi elasticitate musculară, care apoi se dezvoltă tot mai puţin; creşterea consumului maxim de oxigen şi a ventilaţiei pulmonare se observă doar în cursul primelor mezocicluri, după care asistăm la stabilizarea relativă a acestor componente aerobe Menţinerea nivelului de adaptare de lungă durată este posibil numai prin eforturi continue de menţinere Întreruperea completă sau reducerea semnificativă şi îndelungată a efortului duce la dezadaptare care se produce cu atât mai rapid, cu cât perioada adaptării a fost mai scurtă De exemplu, dacă după două luni de pregătire pentru dezvoltarea forţei se întrerupe activitatea o săptămână şi jumătate sau două, se constată o scădere a forţei cu peste 60% faţă de nivelul atins după cele două luni de pregătire, iar la 2 – 3 luni de la întreruperea antrenamentului, nivelul forţei este identic cu cel de la începutul pregătirii De o mare importanţă în desfăşurarea antrenamentului sportiv este evitarea repetării mai mult de 1 - 2 ori pe an a alternării dezadaptării şi readaptării, care solicită intens organismul sportivului supunându-1 la eforturi deosebite De asemenea, trebuie evitate şi perioadele deosebit de lungi de adaptare de lungă durată Din păcate, aceste situaţii nu pot fi întotdeauna evitate, mai ales în cazuri de accidentări serioase care necesită timp îndelungat pentru refacere Se mai pot produce şi greşeli de altă natură, cum ar fi efectuarea unor antrenamente îndelungate şi după ce sportivul a atins limitele sale ale adaptării de lungă durată, la eforturi de un anumit tip Aceasta se concretizează în planificarea anuală a unor mari volume de muncă cu orientare aerobă şi aerob-anaerobă, după ce sportivii au atins limita maximă a capacităţii aerobe Aceasta duce la tulburarea proceselor de biosinteză, diminuarea funcţiilor care limitează activitatea miocardului, fapt ce determină insuficienţe funcţionale ale acestuia şi alte tulburări Perfecţionarea reacţiilor adaptative în vederea atingerii performanţelor superioare se realizează pe etape, prin antrenamente continue, pe parcursul mai multor macrocioluri Acest proces se desfăşoară de regulă în următoarele direcţii: 1) Adaptarea la excitanţii care determină schimbări morfologice ale muşchilor, se produce mai repede, comparativ cu adaptarea sistemelor de reglare şi execuţie (sistemul nervos) al ţesutului muscular 2) Creşterea disponibilităţilor adaptative ale diferitelor organe şi sisteme crează premizele necesare adaptării de lungă durată a manifestării de ansamblu a capacităţii motrice, care la rândul lor favorizează adaptarea la cerinţele activităţii competiţionale În cadrul aspectelor privind adaptarea, se observă că organismul copiilor se adaptează mai uşor la efort faţă de tineri şi adulţi, ca o reacţie firească faţă de intervenţia excitanţilor din mediul înconjurător Punctul culminant al capacităţii lor de adaptare se situează în jurul vârstei de 15 ani Din cercetările efectuate în această direcţie se remarcă faptul că adaptarea la efort se face cel mai bine la vârsta junioratului, când, de exemplu, consumul maxim de oxigen este cel mai ridicat la fete la 15 – 16 ani, iar la băieţi la 18 - 19 ani, iar adaptarea inimii tot la aceste vârste Pentru ca aceste efecte ale antrenamentului să se producă, este necesar, aşa cum menţionam şi mai înainte, să se acorde o atenţie deosebită refacerii capacităţii de efort şi în sinteză, tuturor factorilor cu valori adaptative Structura adaptării pe termen lung la un efort muscular intens: (Verhoşanski - Viru, 1986) SHAPE \* MERGEFORMAT După Verhoşanski şi Viru, procesul de adaptare începe prin acţiunea reacţiilor homeostazice specifice (primul nivel adaptativ) Repetarea variaţiilor (alteraţiilor)constantelor mediului intern al organismului şi creşterea necesarului de aport plastic şi energetic, provoacă activarea unor mecanisme nespecifice de adaptare şi trecerea la adaptarea compensatorie (al 2 -lea nivel adaptativ) În fine, repetarea adaptării compensatorii duce la o ameliorare morfologică funcţională stabilă, a structurilor celulare (obiectivarea - funcţiilor) Aceste urme structurale sau modificări prin obişnuinţă (după Meerson, 1981) reprezintă o premisă, de care nu se poate face abstractie, a adaptării pe termen lung şi stabilizează organismul la un nivel nou, mai înalt al activităţii sale adaptative (nivelul 3) Adaptarea compensatorie constituie veriga intermediară dintre reacţiile de adaptare imediată şi cele pe termen lung, care crează condiţiile obiectiv necesare pentru repetarea succesivă a reacţiilor homeostazice specifice şi pentru redistribuirea temporară a rezervelor plastice ale organismului Adaptarea pe termen lung este deci un proces cumulativ fazic, care se desfăşoară prin “introducerea” periodică a unor “excedente” morfologico - funcţionale (dobândite de organism la nivelul reacţiilor homeostazice şi aspecifice) în restructurări adaptative stabilizate fundamental CAPITOLUL 5 FORMA SPORTIVĂ CARACTERUL CICLIC ŞI PERIODIZAREA ANTRENAMENTULUI SPORTIV 5 1 Forma sportivă În activitatea practică şi în literatura de specialitate, forma sportivă (după unii autori „condiţie fizică optimă”) ocupă un loc central, având în vedere că ea reprezintă ţelul principal ce se caută atins prin procesul de antrenament sportiv Pentru Matveev, a avea o condiţie fizică optimă sau a fi în formă sportivă, înseamnă a se afla la un nivel optimal atât pe plan fizic, cât şi psihologic, datorită unei pregătiri adecvate şi continue în fiecare etapă a procesului ciclic de antrenament anual După A Dragnea (1990), Forma sportivă reprezintă o stare superioară de adaptare concretizată în cele mai bune performanţe realizate în concursurile principale („de vârf”) Starea de formă sportivă este caracterizată de un complex de factori obiectivi şi subiectivi, de natură motrică, biologică, de efort şi psihici, dintre care cei mai importanţi sunt: a) Factori obiectivi: - Stare de sănătate perfectă; - Rezultatele obţinute în concursuri; - Rezultatele obţinute la probele de control; - Valorile indicilor funcţionali (bazali, în efort şi după efort, dinamica revenirii) b) Factori subiectivi: - Nivelul proceselor şi fenomenelor psihice; - Dorinţa („pofta”) de antrenament şi concurs; - Încrederea în forţele proprii (apreciate cu luciditate); - Capacitate de refacere bună (somn odihnitor, reactivitate optimă la susţinătoare de efort etc )De formă sportivă se poate vorbi la toate nivelele de pregătire, începând de la copii şi până la sportivii de înaltă performanţă, cu precizarea că forma are un caracter ascendent, determinat de procesele de maturizare, nivelul aptitudinilor sportivilor, de stagiul de pregătire sportivă etc La sportivii de înaltă performanţă, forma sportivă este mai stabilă decât la sportivii începători şi de asemenea, mai îndelungată perioada de menţinere la un nivel superior O altă notă definitorie a formei sportive este strânsa corelaţie cu calendarul competiţional, în sensul că valoarea maximă a acesteia trebuie atinsă şi valorificată în concursurile cele mai importante, prin realizarea celor mai bune performanţe Deoarece este o formă de adaptare în care sportivul reacţionează optim la situaţii de „stress”, aceasta nu poate fi menţinută la nivele foarte ridicate multă vreme, motiv pentru care se vorbeşte de „vârfuri” de formă ce coincid, aşa cum precizam mai sus, cu cele mai importante concursuri Drept consecinţă, după „vârfurile de formă” (puncte nodale ale formei sportive), urmează în mod inevitabil o perioadă de refacere a capacităţii de efort şi ca urmare o dezadaptare sau scoatere treptată din forma sportivă maximă Dată fiind „profesionalizarea” actuală a sportului de mare performanţă, creşterea numărului şi frecvenţei competiţiilor în aproape tot sezonul sportiv, pentru toţi sportivii de înalt nivel, unii autori se exprimă ca şi cum un sportiv de mare performanţă s-ar găsi mereu într-o stare de formă şi ca şi cum unele etape ale planificării antrenamentului acestuia, ar fi dispărut Matveev consideră că este vorba de nişte opinii care se bazează pe o confuzie evidentă După părerea sa, nu trebuie să se confunde rezultatele ridicate obţinute de un sportiv cu starea „formei” sale Desigur, un sportiv de mare performanţă, care se antrenează sistematic, poate obţine rezultate relativ ridicate aproape întreg anul, mai mulţi ani consecutiv Aceasta nu înseamnă însă că pe toată această perioadă se află într-o stare de „formă”, în sensul strict al acestui termen Pentru a exprima o opinie fondată, trebuie să apelăm la o serie de criterii cantitative (numerice) Matveev a propus unele din aceste criterii În mod special unul din criteriile fundamentale, cu caracter general, pentru un sportiv de mare performanţă în ascensiune este acela de a obţine o performanţă de 98 - 99% faţă de rezultatul realizat în ciclul precedent de antrenament Este suficient să fie analizat cu acest criteriu, un caz real oarecare, pentru a ne convinge cât de nefondată este ipoteza că există sportivi mereu în formă (nu în sens figurativ, ci într-un sens care să concorde cu criteriul de care am vorbit) Nici nu poate fi altfel, deoarece forma sportivă prin însăşi natura sa este un fenomen fazic Tocmai acest fenomen fazic al dezvoltării formei sportive constituie motivul pentru care un macrociclu este împărţit în diferite perioade Este sigur că în unele cazuri se poate alcătui un antrenament care să nu fie îndreptat spre ameliorarea continuă a formei sportive, dar care să vizeze atingerea unui nivel ridicat al condiţiei fizice şi menţinerii acesteia (aşa cum fac, foarte probabil, sportivii care participă în domeniul sportului profesionist - comercializat) În acest caz însă trebuie să se renunţe la pretenţia de a obţine valori maxime ale rezultatelor sportive În această privinţă, Matveev consideră necesar să se deosebească net fenomenul sportului profesionist - comercializat, de cel al sportului „profesionalizat” de mare performanţă În primul sunt în vigoare doar în parte legile sportului, în sensul strict al acestui termen, şi operează mai mult legile pieţii, a spectacolului sportiv Al doilea chiar dacă este profesionalizat, rămâne, în substanţă, sport, în sensul că rămâne o activitate competiţională, îndreptată spre depăşirea permanentă a limitelor aparente, ale posibilităţilor umane Este inevitabil ca între cele două sectoare să existe diferenţe de principii (împreună cu anumite afinităţi) în legile şi metodele de organizare ale antrenamentului Caracteristica esenţială a formei sportive este dată de caracterul fazic al acesteia: de obţinere, de valorificare sau fructificare în concursurile importante, de pierdere sau ieşire organizată din formă Aceste faze sunt determinate de legităţile fenomenelor adaptative ale organismului uman şi influenţează întregul proces de programare, planificare şi dirijare a antrenamentului sportiv 5 2 Forma sportivă şi caracterul ciclic al antrenamentului sportiv Forma sportivă, ca stare de adaptare de lungă durată este caracteristică pentru un macrociclu (ciclu de lungă durată), respectând însă regulile generale privind raportul dintre efort şi odihnă Este cunoscut că după un efort, urmează o pauză pentru restabilire sau refacerea capacităţii de efort Această pauză, cărei îi corespunde faza de supracompensare (ce are mărimi diferite în funcţie de structura antrenamentului: lecţii, microcicluri, mezocicluri sau macrocicluri) asigură de la an la an (în cazul dirijării ştiinţifice a antrenamentului) o capacitate de efort superioară celei anterioare Deci: baza naturală a obţinerii formei sportive o constituie legile obiective ale raportului dintre solicitare şi refacere Aceasta pentru creşterea măiestriei sportive Ciclurile de acumulare sau de intrare în formă sportivă, de valorificare şi de refacere sau ieşire organizată din formă, asigură necesitatea repetării antrenamentului, ca bază pentru creşterea măiestriei sportive Repetarea ciclică a fazelor formei sportive determină în ultimă instanţă conţinutul şi structura întregului proces de antrenament 5 3 Forma sportivă şi periodizarea antrenamentului sportiv Caracterului fazic al formei sportive îi corespund cele trei perioade ale unui acrociclu: perioada pregătitoare, corespunzătoare fazei de instalare sau de obţinere a formei sportive, perioada competiţională care corespunde fazei de valorificare sau manifestare a formei sportive, perioada de tranzitie, care corespunde fazei de scoatere organizată din formă şi de refacere a capacităţii de efort Cele trei faze ale formei sportive şi corespondenţa acestora cu perioadele de pregătire Regulile generale ale obţinerii formei sportive se aplică pe parcursul celor trei faze cu deosebire însă în prima, realizată în perioada pregătitoare Stabilirea (!) formei depinde de felul în care este dirijat antrenamentul pe parcursul întregii perioade pregătitoare şi de modul de înlănţuire a diferitelor tipuri de mezocicluri şi microcicluri Pe parcursul unui an pot exista una sau mai multe faze de obţinere a formei sportive, în funcţie de caracteristicile competiţionale ale ramurii de sport şi de numărul concursurilor importante În teoria şi practica antrenamentului sportiv se recomandă să nu se prevadă mai mult de 2 - 3 concursuri importante şi deci tot atâtea vârfuri de formă sportivă, la ramuri de sport cum sunt: gimnastica, atletismul, halterele etc , în schimb la jocurile sportive, profilul curbei este diferit, menţinându-se într-un platou cu mici oscilaţii determinate de jocurile de o importanţă diferită În cazul sportivilor de performanţă cu calendare competiţionale foarte bogate există mai multe faze de punere în formă sportivă, culminând cu finalele turneelor la care participă (tenis de câmp, fotbal, volei, handbal etc) Forma sportivă are o durată scurtă, câteva zile (pentru unele ramuri de sport), ori o săptămână sau mai mult (pentru alte ramuri de sport cum sunt jocurile sportive), după care în mod inevitabil urmează pierderea formei dacă antrenamentul a fost bine condus „O durată prea lungă a formei sportive înseamnă că la un moment dat aceasta stagnează şi probabil forma maximă (optimă) nu a fost atinsă” (Matveev, 1972) Faza de regres se datorează epuizării organismului, stare ce impune necesitatea refacerii prin odihnă În cazul periodizării cu două cicluri anuale (biciclu) sau periodizare multiplă, se poate acţiona pentru scăderea formei sportive prin utilizarea într-o măsură mai mică a exerciţiilor cu caracter specific - competiţional, fapt care favorizează economisirea resurselor organismului, urmând ca după aceasta să crească intensitatea efortului prin modelarea integrală a pregătirii conform cerinţelor concursului important la care urmează să participe Periodizarea antrenamentului se realizează în diferite variante, în funcţie de particularităţile ramurii de sport şi mai ales ale activităţii competiţionale Se desprind următoarele variante tipice de periodizare: 1) Pregătirea în perspectivă a copiilor cu aptitudini deosebite, ca viitori candidaţi la medaliile olimpice şi mondiale Acest eşalon de sportivi nominalizaţi au nevoie de o pregătire la nivelul cluburilor de 3- 4 ani şi uneori de 6 - 7 ani, pentru a atinge parametrii de pregătire planlficaţi la nivelul cerinţelor mondiale Stabilirea intervalelor de pregătire se realizează prin colaborarea antrenorilor de club cu tehnicienii federaţiei de specialitate, stabilindu-se totodată şi datele la care urmează să fie verificat nivelul formei sportive şi indicii pregătirii fizice, tehnice, tactice, teoretice şi psihologice Periodizarea la aceste categorii de sportivi are ca obiectiv principal creşterea judicioasă a nivelului de pregătire, dându-se atenţie maximă acumulărilor la toţi factorii antrenamentului 2) Pregătirea sportivilor de înaltă performanţă pentru a participa la competiţiile internaţionale de mare amploare Periodizarea la această categorie de sportivi îmbracă aspecte deosebit de complexe, datorită pregătirii lor în cadrul cluburilor, dar şi la nivelul loturilor În anumite perioade ale anului, sportivii respectivi se află din punct de vedere al loturilor reprezentative în plin proces de acumulare, în timp ce cu unitatea sportivă din care face parte se află în plin campionat Este necesar să menţionăm că prioritate în procesul de periodizare are necesitatea reprezentării la nivel superior în competiţii internaţionale La baza acestui tip de periodizare stă strânsa colaborare dintre antrenorul lotului reprezentativ şi antrenorul de club 3) Pregătirea sportivilor participanţi la activităţile competiţionale interne Acest eşalon cuprinde un mare număr de sportivi şi periodizarea pregătirii se realizează în funcţie de calendarul competiţional, respectându-se cerinţele generale ale obţinerii formei sportive şi caracteristicile efortului în ramura de sport Cazuri speciale de periodizare a antrenamentului Creşterea numărului de concursuri pe plan internaţional ridică probleme şi în direcţia periodizării antrenamentului, cu atât mai mult cu cât a crescut şi numărul de concursuri importante Cele mai des întâlnite cazuri sunt: * invitarea sportivilor la unele concursuri şi competiţii organizate în zone sau ţări cu climat favorabil pregătirii anumitor ramuri de sport „sezoniere” Practic se caută începerea mai din vreme a perioadei competiţionale cu o etapă care să favorizeze verificarea şi în acelaşi timp consolidarea pregătirii integrale; * invitarea sportivilor la unele concursuri internaţionale ca urmare a valorii sportive dobândite (cum este cazul „Cupelor mondiale”) În finalul aprecierilor privind variantele periodizării nu trebuie uitat că aceasta e determinată în principal de caracteristicile ramurilor de sport şi nivelul de pregătire a sportivilor 5 4 Conţinutul, durata şi structura perioadelor de pregătire Principiile generale ale planificării enunţate în urmă cu mai mulţi ani, deşi sunt valabile pentru sportivii începători şi consacraţi (copii şi juniori) din anumite puncte de vedere ele nu mai corespund deplin în pregătirea sportivilor de înaltă performanţă Primele schimbări s-au produs în ce priveşte încărcăturile folosite pe parcursul unui ciclu anual, considerându-se că în ultimii ani volumul de antrenament a crescut cu aproape 50%, iar intensitatea efortului cu 100% şi mai mult (Buharina, 1987) În această etapă, mulţi specialişti critică concepţia profesorului L Matveev privind ponderile pregătirilor generală şi specifică în cadrul fiecărui macrociclu, evidenţiind că pregătirea specifică joacă un rol tot mai important în dauna celei generale Astfel, după P Tschiene, noua abordare trebuie să se bazeze pe următoarele principii: 1 Principiul accentuării intensităţii efortului, adică al efortului specific; în felul acesta, importanţa efortului cu intensitate medie devine destul de relativă; 1 Principiul după care cele mai bune performanţe de concurs depind de intensitatea şi de volumul componentelor specifice ale antrenamentului (coeficientul de corelaţie: 0,85-0,76); 1 Principiul modificării paralele a intensităţii şi volumului de antrenament Este ceea ce se numeşte sistem de antrenament „dur” care necesită o bună pregătire în cadrul antrenamentului juniorilor Se omite însă faptul că Matveev evidenţiază următoarele: „Nu trebuie să se înţeleagă prin aceasta că greutatea specifică a pregătirii generale depăşeşte întotdeauna greutatea specifică a pregătirii speciale Proporţiile respective concrete depind hotărâtor de nivelul pregătirii prealabile a sportivului, de specializarea lui, de stagiul sportiv şi de alte împrejurări Valabil rămâne doar faptul că pregătirea generală ocupă întotdeauna în prima etapă un loc mai important decât în etapele următoare” (Matveev, 1980) În contextul celor de mai sus, timpul afectat pentru pregătirea fizică generală, poate fi mult diminuat, în timp ce antrenamentul specific va căpăta o pondere mult mai mare în ansamblul întregului proces de pregătire În ciclism, de exemplu, se vorbeşte despre o modificare (radicală) a antrenamentului (Karpenko, Mihailov, 1984) Perioada competiţională a ciclistului pe şosea a ajuns la 8 - 8,5 luni, deoarece chiar la niveluri medii numărul concursurilor a crescut considerabil În consecinţă, caracterul antrenamentului trebuie modificat: 1 Pentru un antrenament de bază, perioada de pregătire după cum se observă la Matveev, este prea scurtă Prin urmare, în timpul perioadei competiţionale nu numai că trebuie pastrată, dar trebuie şi realizată starea de antrenament care să fie ameliorată ulterior Aceasta înseamnă: a se antrena ! 1 Într-un volum de 18000 - 20000 kilometri pentru alergătorii de clasă medie, trebuie să existe un procentaj specific de concurs de 35 - 38% (înainte era de numai 3,6 - 6,9%) Cifrele corespunzătoare pentru atleţii de nivel internaţional sunt de 38 - 40000 kilometri cu 45 - 48% procentaj specific de concurs; 1 S-a redus simţitor importanţa pregătirii generale cu componente slab intensive ale efortului Desigur, nu acelaşi lucru îl întâlnim la începători la care ponderea exerciţiilor cu caracter general este mare, în timp ce sportivii avansaţi recurg la exerciţii apropiate de cerinţele concursului chiar pentru pregătirea lor fizică generală Prin aceasta nu trebuie să se înţeleagă că sunt eliminate exerciţiile cu caracter general, ci importanţa lor este mult mai mică faţă de începători Se consideră că în ramurile de sport aciclice, eforturile de tip aerob pur au o pondere redusă, prioritatea deţinând-o eforturile anaerobe şi combinate, solicitate de exerciţiile care îndeplinesc cerinţele specifice ramurii de sport În acest fel, de exemplu, săritorul în înălţime trebuie să efectueze un mare număr de sărituri la înălţimi critice (apropiate de performanţa maximă sau la nivelul acesteia), halterofilul un număr mare de repetări cu greutăţi submaximale, jucătorul de handbal să efectueze un număr mare de repetări ale schemelor tehnico - tactice în tempou maxim de concurs ş a m d Acestea vor îmbunătăţi rezistenţa, forţa specifică, necesare în competiţii, antrenându-se simultan şi lanţurile musculare implicate direct în săritură, în ridicarea halterei sau conducerii mingii şi aruncării la poartă Situaţia este asemănătoare şi în ramurile de sport ciclice unde ponderea mijloacelor specifice în pregătire a crescut foarte mult Aplicarea acestei concepţii implică analiza minuţioasă a fiecărei ramuri de sport pentru a identifica tipul de efort dominant şi bazele sale energetice, alegând în consecinţă metodele şi mijloacele adecvate acestuia Sistemul energetic dominant în diferite ramuri de sport (%) (după Mathews, D şi Fox, B , 1979) Ramura de sportATP + CPAcumulări lactat + O2O2 Baseball8020- Baschet8515- Scrimă9010- Gimnastică9010- Hochei pe gheaţă8020- Canotaj203050 Fotbal602020 Înot: 100 m 200 m 400 m 1500 m80155 305515 204040 102070 Ramura de sportATP + CPAcumulări lactat + O2O2 Atletism – alergări: 100 m 200 m 400 m 800 m 1500 m 5000 m maraton982- 982- 80155 50655 205525 102070 -595 Atletism - aruncări - sărituri9010- 9010- Volei9010- Lupte - Judo9010- Se impune precizarea că aceste cifre au valori orientative, ele nu trebuie interpretate ca absolute, ci aproximative, cu scopul ghidării antrenamentului prin folosirea unor exerciţii cu caracter corespunzător sistemului energetic angajat în activitatea competiţională specifică 1 Obiectivele, conţinutul şi durata perioadei pregătitoare Perioada pregătitoare este unitatea structurală cu ponderea cea mai importantă în cadrul macrociclului de antrenament, deoarece în timpul ei se pun bazele funcţionale ale viitoarelor performanţe În cadrul perioadei pregătitoare se rezolvă mai multe obiective care condiţionează participările cu succes în viitoarele competiţii: * creşterea capacităţii funcţionale a organismului; * educarea încrederii în posibilităţile de afirmare; * învăţarea sau perfecţionarea unor procedee tehnice (în unele cazuri restructurarea acestora, completarea fondului de priceperi şi deprinderi motrice); * dezvoltarea calităţilor motrice specifice implicate în practicarea ramurii de sport; înlăturarea rămânerilor în urmă constatate la diferite alte componente ale antrenamentului sportiv; * pregătirea tactică Prima parte a perioadei pregătitoare este de regulă îndreptată spre creşterea nivelului pregătirii fizice generale, creându-se premisele pregătirii tehnice, tactice, fizice şi psihice necesare antrenamentului specific ulterior În situaţiile în care nivelul scăzut al pregătirii fizice constatat la unii sportivi (cum sunt începătorii imediat după selecţie) necesită o dezvoltare corespunzătoare a marilor grupe musculare şi a celor mai importante sisteme funcţionale care vor determina o specializare viitoare eficientă, această etapă a perioadei pregătitoare se prelungeşte Exerciţiile folosite în aceste cazuri se deosebesc de cele competiţionale, urmărindu-se dezvoltarea capacităţii generele de mişcare, dezvoltarea în principal a calităţilor de viteză şi îndemânare, paralel cu preocuparea de a creşte sistematic şi posibilităţile aerobe Gama de exerciţii este foarte largă incluzând mijloace pentru perfecţionarea deprinderilor motrice de bază, a calităţilor motrice şi în general pentru capacitatea motrică generală Nu vor lipsi deci exerciţii de genul celor din şcoala alergării, săriturii etc , care crează premisele unei viitoare pregătiri specifice eficiente Pe măsură ce se înaintează în această perioadă, creşte ponderea exerciţiilor specifice şi competiţionale, atât ca formă, structură şi caracter Perioada pregătitoare se împarte în două etape: a) Etapa de pregătire generală; b) Etapa pregătirii specifice a) Etapa de pregătire generală are ca obiective principale: creşterea capacităţii funcţionale a organismului; dezvoltarea multilaterală a calităţilor motrice şi completarea fondului de priceperi şi deprinderi motrice Caracteristica efortului în această etapă este dată de mărirea treptată a volumului de efort, fapt necesar pentru asigurarea stabilităţii viitoarei forme sportive Intensitatea creşte atât cât să nu stânjenească creşterea volumului În cazul creşterii accelerate a intensităţii, se forţează întregul proces de pregătire, iar forma sportivă viitoare devine instabilă b) Etapa pregătirii specifice sau precompetiţionale are ca obiectiv principal instalarea formei sportive prin: * dezvoltarea stării de antrenament specific; * dezvoltarea calităţilor motrice complexe (combinate) specifice ramurii de sport; * perfecţionarea pregătirii tehnico - tactice cu accent pe structurile care se vor aplica în concursuri; * pregătirea psihică specifică şi de concurs Pe măsură ce se apropie sfârşitul acestei etape, pregătirea capătă un caracter integral, concursul intrând organic în componenţa acesteia ca unul din cele mai importante mijloace şi metode de pregătire Intensitatea efortului creşte substanţial în timp ce volumul de lucru se diminuează treptat prin renunţarea la exerciţiile cu caracter general, în locul cărora se introduc exerciţii specifice În această etapă se folosesc tot mai des microcicluri de mare intensitate, cuprinzând 3 - 6 lecţii de intensităţi maximale şi submaximale, dar şi microcicluri de lecţii de „descărcare” sau de refacere Dacă imediat după etapa pregătirii specifice, 1a începutul perioadei competiţionale urmează unul din cele mai importante concursuri (de vârf), atunci ultimul mezociclu sau întreaga etapa se concepe în întregime modelată după caracteristicile concursului la care urmează să participe Durata perioadei pregătitoare variază în funcţie de nivelul pregătirii sportivilor, de durata calendarului competiţional şi de numărul de macrocicluri pe parcursul unui an În cazul copiilor, perioada pregătitoare poate dura între 3-5luni, în timp ce la sportivii avansaţi, de înaltă performanţă 1-2luni sau mai scurtă În macrocicluri, perioada pregătitoare se întinde între 5-6luni, iar în cazul periodizărilor din bicicluri între 2 - 3 luni În încheierea consideraţiilor privind perioada pregătitoare, menţionăm că se manifestă o mare varietate în care este concepută şi construită aceasta, în funcţie de condiţiile concrete în care se desfăşoară Criteriul cel mai bun de apreciere a caracterului optim îl constituie rezultatul sportiv realizat la sfârşitul acestei perioade care în principiu trebuie să fie superior celui din macrociclul anterior sau să fie la nivelul obiectivelor stabilite 5 4 2 Obiectivele, conţinutul şi durata perioadei competiţionale Corespunzător obiectivului fundamental al acestei perioade, care este dezvoltarea şi menţinerea formei sportive se programează conţinutul antrenamentului pentru realizarea următoarelor sarcini: * perfecţionarea tuturor calităţilor, priceperilor şi deprinderilor pe fondul stabilităţii relative a formei sportive; * perfecţionarea în continuare a capacităţii de adaptare a organismului la eforturile specifice impuse de concursuri; * perfecţionarea pregătirii integrale (de concurs); * stimularea largă a iniţiativei şi capacităţii creatoare a sportivilor În această perioadă pregătirea fizică este orientată în direcţia pregătirii funcţionale sau mai bine - zis dezvoltării capacităţii de efort maxim cu caracter specific Pregătirea tehnică şi tactică sunt astfel orientate încât să asigure o activitate competiţională susţinută şi în acelaşi timp să atingă un grad maxim de perfecţiune Aceasta presupune consolidarea priceperilor şi deprinderilor însuşite şi pe de altă parte dezvoltarea capacităţii de aplicare în condiţii variate create de concursuri Dezvoltarea gândirii tactice şi a pregătirii psihologice de concurs sunt, de asemenea, obiective specifice perioadei competiţionale Toate laturile pregătirii sportivului se corelează foarte strâns în această perioadă, manifestându-se sub forma pregătirii integrale care este bine evidenţiată prin concurs Solicitarea şi fondul psihologic create de concurs contribuie la manifestarea superioară a posibilităţilor funcţionale ale organismului, care în condiţii de antrenament sunt greu sau imposibil de realizat la acest nivel După obţinerea formei sportive concursul devine mijlocul şi metoda esenţială pentru perfecţionare Frecvenţa participării la concursuri depinde în principal de nivelul măiestriei sportivului şi de particularităţile ramurii de sport, desigur condiţionate de durata formei sportive Astfel, în cea mai mare parte a ramurilor de sport cu caracter de viteză - forţă şi în jocuri sportive, sportivii de performanţă pot participa săptămânal sau de mai multe ori pe săptămână la concursuri pe parcursul întregii perioade competiţionale, în timp ce în sporturile de rezistenţă şi în poliatloane, intervalele dintre concursuri sunt de regulă mai mari şi numărul concursurilor mai reduse Aceste trăsături îşi pun amprenta pe întreaga structură a anului de pregătire, determinând un monociclu, un biciclu sau periodizare multiplă În practica antrenamentului la ramurile de sport compuse din poliatloane se utilizează participările sportivilor la probe „învecinate” cu probe de concurs (mai ales în alergări) sau după un program incomplet (la o probă), cu scopul de a verifica sportivul, a-l obişnui cu exigenţele concursurilor şi a preveni eventualele influenţe nefavorabile determinate de marile intervale de timp dintre concursurile oficiale importante Dintre toate concursurile la care participă sportivul în perioada competiţională majoritatea au un caracter de pregătire şi verificare, utilizate pentru apropierea şi acomodarea cu concursurile de bază, care orientează de fapt întregul sistem de pregătire şi dinamica efortului Aşa cum precizam anterior, numărul concursurilor de vârf/obiectiv nu poate fi mai mare de 2 - 3 (autorii din fostul spaţiu sovietic consideră 3 - 5) Celelalte starturi sau meciuri nu sunt pregătite special având mai ales un caracter pregătitor pe lângă antrenamentul în sine Datorită acestei concepţii, intervalul dintre concursurile cu caracter pregătitor este mult mai mic decât dintre concursurile de vârf Acest interval nu depăşeşte timpul necesar refacerii capacităţii de efort În anumite cazuri, la sportivii de înaltă performanţă se practică participări la concursuri în serie, cu intervale scurte de 2 - 3 zile între ele, pe fondul unor refaceri incomplete care solicită organismul în mod deosebit, dar determină în final o stimulare deosebită a capacităţii de efort Formaţiunea structurală de bază a perioadei competiţionale o constituie mezociclul competiţional care include microciclul de apropiere (dinaintea concursului) sau microciclurile în care se planifică starturi pregătitoare, concursul şi microciclul de refacere, postcompetiţional În cazul în care perioada competiţională este de mai lungă durată (4-6 luni) în afara mezociclurilor competiţionale se planifică mezocicluri intermediare care asigură stimuli puternici de creştere a nivelului general de antrenament; prevenirea supraîncordării în cazul unui număr mare de starturi în mezociclurile competiţionale; prevenirea monotoniei Mezociclurile intermediare produc comutări importante în pregătire pentru schimbarea parţială a formelor de pregătire, a conţinutului şi condiţiilor activităţii, creând în acelaşi timp condiţii pentru următoarele mezocicluri competiţionale Atât mezociclurile competiţionale cât şi cele intermediare într-o măsură mai mare sau mai mică sunt modelate după concursul important la care urmează să participe L Matveev consideră că includerea în structura perioadei competiţionale a mezociclurilor intermediare determină diferenţe de nivel în dinamica rezultatelor sportive sub forma unor unde corespunzătoare numărului etapelor intermediare cu caracter de refacere-pregătire Căderile de nivel nu trebuie confundate cu pierderea formei sportive, deoarece se înlătură doar temporar orientarea specifică către performanţa maximă În final, ne exprimăm opinia că este necesar un studiu aprofundat al caracteristicilor fiecărei ramuri de sport pentru, a programa în mod optim procesul de pregătire în perioada competiţională 5 4 3 Obiectivele, conţinutul şi durata perioadei de tranziţie Perioada de tranziţie este destinată refacerii prin odihnă activă Sarcina principală constă în primul rând în refacerea totală din punct de vedere fizic şi psihic În această perioadă nu se întrerupe efortul ci se menţine un anumit grad de antrenament, garantându-se readaptarea cursivă în macrociclul următor de la un nivel superior faţă de acelaşi moment al anului precedent De asemenea, perioada de tranziţie trebuie să asigure legatura dintre două macrocicluri concomitent cu asigurarea fazei de supracompensare pentru faza următoare de efort Această perioadă nu are o durată precis determinată, durata acestei perioade depinzând de mai mulţi factori dintre care amintim: starea de sănătate, nivelul de pregătire şi caracteristicile calendarului competiţional Aceasta este mai lungă la nivelul copiilor, ajungând până la 6 săptămâni şi mai scurtă în cazul sportivilor consacraţi, uneori putând fi doar de 1 - 2 săptămâni În perioada de tranziţie se folosesc numeroase exerciţii, de regulă din alte ramuri de sport, cu un caracter atrăgător, interesant, fiind de preferat ca sportivii să-şi aleagă conţinutul lecţiilor Dintre mijloacele utilizate amintim: jocurile sportive, excursiile, înotul etc , asociate cu acţiuni cultural - educative şi distractive În cazul sportivilor de înaltă performanţă, perioada de tranziţie se poate prezenta sub forma unui microciclu de refacere care face trecerea către o nouă perioadă pregătitoare 5 5 Particularităţile periodizării antrenamentului în diferite ramuri de sport Legităţile generale ale periodizării antrenamentului sportiv se manifestă în mod diferit, în funcţie de specificul ramurilor de sport, ceea ce s-a şi văzut parţial din conţinutul subcapitolelor precedente În general, principalele particularităţi se pot caracteriza după cum urmează: Prima În funcţie de specializarea sportivă pot exista deosebiri considerabile atât în ceea ce priveşte durata generală a microciclului de antrenament, cât şi, în consecinţă, a perioadelor lui Astfel, în ramurile de sport care implică mari solicitări pe linia rezistenţei (alergarea de maraton, schiul de fond etc ), în majoritatea cazurilor se utilizează cicluri de antrenament anuale În schimb, ramurile de sport cu caracter de viteză - forţă şi cele apropiate de ele (aruncarea greutăţii, săriturile în înălţime etc ) oferă posibilitatea de a se utiliza pe scară largă ciclurile semianuale şi cele asemănătoare lor, şi de a le alterna cu cele anuale Ciclurile anuale permit creşterea volumului general de efort în limite mai importante decât cele semianuale, asigurându-se astfel restructurări mai substanţiale de adaptare în organismul sportivului, precum şi înnoirea mai largă a rezervei de deprinderi motrice Ciclurile semianuale, care se disting printr-o intensitate ridicată, crează condiţii pentru forţarea ridicării nivelului de antrenament special şi fructificarea mai rapidă a acestuia în performanţe sportive Alternarea macrociclurilor de durată diferită se aplică în antrenamentul gimnaştilor şi al sportivilor ce practică ramuri de sport analoge, în care programul competiţiilor se schimbă periodic Ciclurile de lungă durată crează condiţii favorabile pentru însuşirea noului program, iar cele scurte - pentru perfecţionarea programului însuşit în tempo accelerat Când durata macrociclului de antrenament este aceeaşi în ramuri de sport diferite, duratele diverselor perioade se pot deosebi substanţial Perioada pregătitoare cea mai lungă se întâlneşte de obicei în ramurile de sport cu probe de fond şi în poliatloane Pe de altă parte, perioada competiţională de lungă durată este caracteristica jocurilor sportive de echipă Aceasta se explică, în speţă, prin faptul că forma sportivă a echipei, în întregul ei, poate fi menţinută mai multă vreme decât cea individuală, prin înlocuirea sistematică a sportivilor, înlocuire care se practică în jocurile sportive A doua Specificul ramurilor de sport se manifestă în particularităţile şi raporturile dintre diferitele etape care se evidenţiază în cadrul perioadelor de antrenament Astfel, perioada pregătitoare din antrenamentul la o ramură de sport „sezonieră” poate avea, în afara celor două etape fundamentale (de pregătire generală şi de pregătire specială), o etapă intermediară sau subetapă Lipsa unor condiţii de sezon indispensabile (zăpada, gheaţa etc ) ne sileşte adesea să amânăm etapa de pregatire specială şi să înlocuim mijloacele de antrenament specifice acesteia cu exerciţii asemănătoare (de imitaţie), dar nu întru-totul adecvate Şi mai aparte este structura perioadei competiţionale, determinată de specificul ramurilor de sport Sub acest aspect, foarte deosebită este perioada competiţională în ramurile de sport cu întreceri individuale directe (box, lupte, scrima) şi în jocuri La box, de exemplu, aceasta cuprinde un număr relativ redus de concursuri cu caracter de turneu, separate unele de altele prin intervale mari de timp, în timp ce, să zicem, la hochei, jocurile oficiale au loc în fiecare săptămână (şi chiar mai des), aproape fără întrerupere, pe parcursul a 5 - 8 luni şi mai mult A treia Există particularităţi destul de importante, condiţionate de specificul ramurilor de sport, şi în raportul dintre diferitele laturi ale pregătirii De exemplu, în antrenamentul poliatloniştilor, relaţia dintre pregătirea fizică generală şi cea specială se modifică după perioadele şi etapele macrociclului într-o măsură mult mai mică decât în cazul unei specializări sportive mai înguste Greutatea specifică a pregătirii tactice în ramurile de sport care se disting printr-o tactică variată şi complexă (jocurile sportive, sporturile cu întâlniri individuale directe) creşte mult mai mult în etapa a doua a perioadei pregătitoare decât în oricare din ramurile de sport ce se caracterizează prin acţiuni de concurs cu forme relativ standard A patra În funcţie de specificul ramurilor de sport, distingem de asemenea tendinţe particulare ale dinamicii eforturilor pe perioade şi etape de antrenament Astfel, volumul eforturilor legate de participarea la concursuri oscilează mai puţin la jocurile sportive, după perioadele macrociclului, decât într-o serie de alte ramuri de sport Intensitatea eforturilor specifice în ramurile de sport cu caracter de viteză - forţă, în perioada pregătitoare, tinde către maximum mai repede decât în ramurile de sport cu caracter de rezistenţă Dinamica eforturilor cu caracter de forţă în antrenamentul sprinterilor arată altfel decât în antrenamentul fondiştilor etc Din toate acestea reiese că principiile generale ale periodizării antrenamentului sportiv trebuie să se modifice în fiecare ramură de sport în strictă conformitate cu specificul acesteia Totuşi, ar fi greşit să se opună generalul specificului şi să se admită abateri de la legităţile generale sub pretextul caracterului aparte sau originalităţii ramurilor de sport La construirea antrenamentului este important să ne sprijinim în fiecare caz pe bazele generale ale periodizării şi în acelaşi timp să ţinem seama de particularităţile antrenamentului care decurg din specificul ramurii de sport şi din alte condiţii concrete CAPITOLUL 6 STRUCTURA ANTRENAMENTULUI SPORTIV Prin structura antrenamentului se înţelege ordinea relativ stabilă de reunire a componentelor antrenamentului, corelate pe baza unor legităţi obiective (aflate într-o succesiune logică) Structura antrenamentului este caracterizată de următoarele: interdependenţa dintre elementele de conţinut şi ordinea lor (pregătirea fizică generală şi specifică, pregătirea tehnică, pregătirea tactică etc); * corelaţia dintre volumul, intensitatea şi complexitatea efortului - caracteristicile cantitative şi calitative ale acestora; * succesiunea diferitelor verigi ale antrenamentului (lecţii, părţi, etape, perioade) reprezentând faze sau stadii ale procesului respectiv Structura antrenamentului sportiv este determinată în mare măsură de principiile care stau la baza sa: caracterul ciclic; continuitatea; dinamica efortului; relaţia dintre pregătirea generală şi specifică etc Luând în discuţie duratele necesare formării unor verigi şi laturi ale antrenamentului, se deosebesc următoarele elemente de structură: * Macrostructura sau structura ciclurilor mari de tipul celor anuale, bianuale, multi anuale; * Mezostructura sau structura de durată medie compuse din mai multe microcicluri, de regulă săptămânale; * Microstructura sau structura unui sistem de lecţii desfăşurat de regulă pe parcursul unei săptămâni 6 1 Macrociclul în structura antrenamentului Macrociclul (M C ) ca şi celelalte substructuri ale antrenamentului se caracterizează printr-o structură cu aspect dinamic şi o structură statică (de bază) determinată de legităţile obţinerii formei sportive Pentru soluţionarea diferitelor sarcini ale antrenamentului, în mod repetat (de la an la an în cadrul macrociclurilor anuale sau de la un concurs important la altul important, în cazul periodizării duble sau multiple) se foloseşte structura „de bază” Unele laturi ale antrenamentului se modifică, mai ales în ce priveşte efortul, dificultatea exerciţiilor, dificultatea concursurilor s a , laturi care determină caracterul dinamic al procesului de periodizare şi programare Prin macrociclu, definim ciclurile de antrenament în dimensiuni relativ mari Ele se repetă pe trepte cantitativ şi calitativ superioare, atât în structura de bază cât şi în ce priveşte dinamica de solicitare Repetarea ciclică a structurii de bază se întemeiază pe caracterul concentric al reluării de la an la an a aceloraşi laturi, dar la nivele calitative şi cantitative superioare Din acest motiv ele se mai numesc şi „cicluri periodice” Exemplul clasic de macrociclu aparţine lui Matveev, aplicat practic conform particularităţilor fiecărei ramuri de sport şi a celor individuale ale sportivilor, cuprinzând perioadele de pregătire Sistemul competiţional s-a modificat în mare măsură la anumite ramuri de sport, mai ales datorită creşterii numărului de concursuri, a valorii acestora şi sporirii ponderii factorului economic Se cunosc în această etapă două direcţii de perfecţionare a structurii macrociclice a antrenamentului: a) Scurtarea macrociclului sau mai bine - zis conceperea mai multor macrocicluri într-un an de antrenament (periodizare multiplă), care se reflectă şi în structura ciclurilor de durată medie (mezociclul - m z c ) şi a celor de durată scurtă (microciclul - m c ); b) Modificarea configuraţiei perioadei pregătitoare şi a conţinutului acesteia Faţă de conceperea cu două etape (de bază şi specifică sau precompetiţională), Verhoşanschi (1982) plecând de la fenomenele de adaptare a ajuns la concluzia că o pregătire accentuată în etape succesive, a elementelor care contribuie la realizarea performanţei are avantaje deosebite faţă de pregătirea în paralel, mai ales în antrenamentul de forţă Într-o serie de ramuri de sport există preocupări astfel încât dezvoltarea capacităţii de performanţă, specific competiţională, să nu fie programată cu toată complexitatea ei pe întreaga durată a etapei precompetiţionale, ci în ultimul mezociclu al acesteia care trebuie conceput în întregime modelat după caracteristicile concursului de mare amploare, 1a care urmează să se participe Acesta duce, datorită intensificării antrenamentului, la participarea cu succes la un număr crescut de concursuri Perioada pregătitoare, aşa cum aminteam anterior, se modifică şi în direcţia creşterii ponderii mijloacelor de pregătire specifică faţă de mijloacele cu caracter general, mai ales la sportivii de performanţă şi înaltă performanţă SHAPE \* MERGEFORMAT Dinamica formei sportive în cazul unui monociclu Periodizarea multiplă se caracterizează prin succesiunea a două sau mai multe cicluri în cadrul unui an Perioada de tranziţie revine frecvent cu durate diferite în cadrul acestui tip de periodizare după încheierea perioadei competiţionale Acest tip de periodizare se întâlneşte frecvent în sporturile de luptă şi cele de forţă - viteză, în care concursurile importante sunt echilibrat repartizate în cursul unui an Cele două forme de periodizare se aleg în funcţie de obiectivele care trebuie atinse Matveev consideră că periodizarea simplă permite „Creşterea la dimensiuni mari a volumului general de efort şi prin aceasta se asigură transformarea fundamentală şi adaptarea organismului, precum şi reorganizarea amplă a calităţilor motrice” Acest tip de periodizare se folosea anterior în sporturile de rezistenţă Periodizarea dublă este caracterizată printr-o intensitate crescută de antrenament care duce mai rapid la creşterea capacităţii de performanţă, fiind recomandată pentru sporturile caracterizate de forţă, forţă - viteză şi cele tehnice în care apar modificări periodice ale calendarului competiţional Acest tip de periodizare trebuie subordonat cerinţelor impuse de ciclurile olimpice SHAPE \* MERGEFORMAT Dinamica formei sportive în cazul unui an cu două macrocicluri În ultimii ani se manifestă tendinţa periodizării multiple şi în ramurile considerate „de sezon” (schi fond, înot, ciclism etc ) datorită, în primul rând, modernizării bazei materiale ce a dus la crearea posibilităţii practicării sportului respectiv pe parcursul întregului an, care implică în consecinţă şi creşterea ponderii mijloacelor specifice şi competiţionale în întreg procesul de antrenament În pregătirea sportivilor de înaltă performanţă care participă la J O , C M sau C E se programează un macrociclu (de regulă al 3-lea pe parcursul unui an pentru atletism - alergări şi al 4-lea pentru înotători) Cu scopul de a realiza o pregătire modelată integral după competiţia la care urmează să se participe Ca durată este scurt, între 6 - 8 săptămâni, însă permite orientarea precisă a antrenamentului şi obţinerea celor mai bune rezultate la competiţia la care urmează să se participe SHAPE \* MERGEFORMAT Dinamica formei sportive în cazul unui an, cu trei macrocicluri Dacă pe parcursul unui an se planifică două sau trei macrocicluri, durata şi conţinutul fiecăruia sunt diferite, astfel în planificarea cu trei macrocicluri, primele două durează între 3–4 luni fiecare, ultimul incluzând seria principalelor concursuri şi în principal concursul de vârf Primul macrociclu este de bază, fiind caracterizat de o pregătire complexă ce condiţionează viitoarele performanţe; al doilea macrociclu are un pronunţat caracter specific (din punctul de vedere al orientării antrenamentului), iar al treilea e caracterizat de atingerea celor mai înalte performanţe în concursuri Se consideră că periodizarea multiplă nu trebuie aplicată la copii şi începători, datorită, în primul rând capacităţii de efort scăzute a acestora şi a evitării specializării înguste prea timpurii Realizarea unui volum relativ mare de efort la această categorie de sportivi asigură iniţierea în tehnica şi tactica ramurii respective Aceasta nu exclude posibilitatea introducerii în antrenamentul începătorilor a unui număr mare de întreceri şi de lecţii tip concurs În sinteză, macrociclurile sunt secvenţe de durate relativ mari, în cadrul cărora capacitatea de performanţă trebuie ridicată la un nivel tot mai înalt Ele sunt constituite din mai multe mezocicluri, care în cadrul procesului de lungă durată favorizează revenirea următoarelor macrocicluri pe trepte cantitativ şi calitativ superioare Refacerea capacităţii de efort se planifică astfel încât să asigure perfecţionarea capacităţii de performanţă la nivel superior, în conformitate cu fazele dezvoltării formei sportive Conceperea macrociclului de antrenament trebuie să corespundă următoarelor reguli (după J Berger şi H Minow, 1987, completate de A Dragnea): l Efortul de antrenament trebuie să se desfăşoare după o dinamică ascendentă de la începutul macrociclului şi să culmineze cu ultima competiţie de mare amploare a calendarului competiţional; 2 Asigurarea continuităţii antrenamentului prin trecerea de la eforturile „relativ” extensive la cele „relativ” intensive; 2 Asigurarea în mezocicluri şi macrocicluri a refacerii capacităţii de efort care să favorizeze trecerea la o treaptă superioară de solicitare; 2 Asigurarea unei relaţii optime între structura antrenamentului şi calendarul competiţional; 2 În cadrul macrociclului trebuie să se concretizeze întreaga gamă de principii şi cerinţe ale antrenamentului Macrociclul trebuie înţeles ca un sistem de mezocicluri de diferite tipuri dictate de logica desfăşurării antrenamentului şi particularităţile ramurii de sport 6 2 Ciclurile de durată medie (mezociclurile) în structura antrenamentului sportiv Mezociclurile (mzc) sunt structuri ale antrenamentului compuse dintr-un sistem de unităţi temporale mai mici numite microcicluri, al căror conţinut şi orientare este determinat de tipul de mezociclu De regulă cuprind 3 - 5 săptămâni, dar cel mai frecvent se întâlnesc mezociclurile (mzc lunare, compuse din 4 săptămâni) Structura acestor mezocicluri (de 4 săptămâni) este următoarea: - 3 cicluri săptămânale (microclcluri) cu caracter de acumulare; - 1 ciclu săptămânal (microciclu) cu caracter de „descărcare”, de creare a premiselor de manifestare a supracompensării la finele lui, când se planifică şi măsurarea efectelor cumulative ale antrenamentului Expresie a unui anumit nivel al excitanţilor, sub influenţa cărora se aşteaptă, după o repetare multiplă un salt în performanţă, mezociclurile constituie o treaptă în procesul dezvoltării Când acest salt apare, un nou ciclu reîncepe, cu un nivel crescut al excitanţilor În funcţie de perioada în care sunt incluse ciclurile medii, se concretizează orientarea metodică a acestora Se cunosc următoarele tipuri de mezocicluri: de acomodare, de bază, pregătitoare şi de control, precompetiţionale, competiţionale, pentru concursul de obiectiv şi de refacere a) Mezociclurile de acomodare a sportivilor la efortul de antrenament Se introduc la începutul perioadei pregătitoare mai ales pentru copii şi juniori, dar şi în pregătirea sportivilor consacraţi, cu scopul de a le dezvolta posibilităţile aerobe (rezistenţa) În cadrul acestor mezocicluri predomină volumul de muncă realizat pe seama exerciţiilor cu caracter general, dar şi exerciţii care să determine diferite tipuri de resistenţă specială, de forţă - viteză, dezvoltarea mobilităţii şi supleţei, învăţarea unor noi deprinderi motrice şi în general toate laturile care condiţionează activitatea ulterioară de antrenament SHAPE \* MERGEFORMAT Succesiunea microciclurilor în mezociclul de acomodare b) Microciclurile de bază au ca obiective principale pregătirea fizică specifică, pregătirea tehnică şi psihologică Antrenamentul se caracterizează prin volume şi intensităţi mari realizate cu mijloace specifice şi de altă natură SHAPE \* MERGEFORMAT Succesiunea microciclurilor în mezociclul de bază În încheierea mezociclurilor de acomodare şi de bază se planifică probe de control cu norme precizate pentru fiecare din laturile pregătirii asupra cărora se acţionează şi în special pentru pregătirea fizică generală şi specifică c) Mezociclurile de pregătire şi control au drept caracteristică realizarea unei pregătiri integrale, la toate laturile antrenamentului prin aplicarea exerciţiilor cu caracter specific şi competiţional, care fac parte organic din majoritatea lecţiilor de antrenament Concursurile cu caracter de verificare programate în cadrul acestor mezocicluri sunt în măsură a ne oferi o imagine concludentă a nivelului de pregătire atins d) Mezociclurile precompetiţionale vizează întotdeauna pregătirea integrală cu mijloace competiţionale, în care predomină pregătirea tactică, tenhico - tactică, şi psihologică În cadrul acestor mezocicluri se caută de obicei înlăturarea sau corectarea unor mici deficienţe în pregătire la toate componentele antrenamentului Predomină eforturile cu intensităţi mari şi maxime, alternate cu perioade de refacere programate de regulă la sfârşitul mezociclului Acest tip de mezociclu de regulă, este în întregime modelat după caracteristicile competiţiei importante la care urmează să se participe e) Mezociclurile compeţitionale se programează după cum le este şi numele, în perioada competiţională În structura lor sunt cuprinse concursurile conform structurii calendarului competiţional al ramurilor de sport, nivelul de pregătire al sportivilor şi categoria de clasificare Numărul acestor mezocicluri este în funcţie de durata perioadei competiţionale şi includ pe lângă microciclurile de mare intensitate corespunzătoare concursurilor oficiale şi microcicluri sau lecţii de refacere f) Mezociclul pentru concursul de obiectiv, este ultimul mezociclu înaintea participării la principala competiţie a anului şi se deosebeşte faţă de celelalte atât prin unele aspecte ale conţinutului intim al antrenamentelor (mijloace, dinamica efortului etc ), cât şi prin creşterea nivelului de vigilenţă, pentru prevenirea unor greşeli capabile să compromită întreaga muncă depusă de-a lungul unui an de zile Durata etapei se stabileşte în raport de nivelul competiţiei De pildă, pentru participarea la Campionatele Mondiale sau la J O , durata optimă este de 4 săptămâni, competiţia intervenind în a cincea săptămână Modificarea conţinutului pregătirii Principala modificare se referă la nivelul de solicitare şi posibilităţile de refacere Dacă în etapele anterioare se planifică realizarea echilibrului dintre solicitare şi refacere cel mai târziu la finele fiecărui mezociclu (în ultimul microciclu, care, avea un caracter de „ descărcare”), în mezociclul acesta nivelul de solicitare trebuie astfel redus, încât în primele două săptămâni echilibrul dintre solicitare şi refacere să se restabilească la finalul fiecărei săptămâni, iar în următoarele două săptămâni, acest echilibru să se coboare la nivelul circadian (24 ore) (C Florescu, V Mociani, 1983) 6 3 Ciclurile de scurtă durată (microciclurile) în structura antrenamentului Urmând o judecată logică ce porneşte de la program, plan pe macrociclu care reflectă concepţia dinamicii efortului şi a celorlalte laturi ale antrenamentului sportiv, conţinutul microciclurilor şi lecţiilor concretizează întregul conţinut şi organizarea procesului de pregătire Microciclul (m c ) de antrenament este un sistem de lecţii de antrenament şi refacere care constituie o unitate structurală a unui mezociclu de un anumit tip De regulă, durata unui microciclu este de o săptamână (ciclu săptămânal) Microciclul cuprinde o anumită succesiune şi alternare a tipurilor de lecţii de antrenament şi implicit, a direcţiei efectelor aşteptate, simultan cu o variaţie a volumului zilnic al efortului Raportul cantitativ dintre tipurile de lecţii de antrenament reproduce în mic pe cel stabilit pentru etapa respectivă Conţinutul şi structura microciclurilor sunt determinate de mai mulţi factori: a) Interacţiunea dintre procesele de oboseală şi refacere, ordinea de alternare a eforturilor cu odihna, alternarea eforturilor mari cu altele mai reduse, sunt tot atâţia factori care determină conţinutul microciclurilor În cadrul fiecărui microciclu lecţiile au valori diferite, în funcţie de contribuţia acestora la realizarea obiectivelor intermediare (de mezociclu), de pildă 2 - 3 lecţii sau mai multe sunt principale, în timp ce altele se caracterizează printr-un efort mai redus Ambele tipuri de lecţii se repartizează în microciclu astfel încât să creeze condiţiile necesare pentru refacere şi suprarefacere înainte de abordarea unor noi sarcini cheie de antrenament b) Necesitatea alternării lecţiilor cu orientări diferite din punct de vedere al calităţilor motrice şi cuplarea acestora cu teme privind celelalte componente, în vederea cuprinderii întregii game de obiective şi sarcini ce trebuie îndeplinite Astfel, într-o săptămână se pot prevedea lecţii cuplate astfel: pregătire tehnică şi dezvoltarea detentei; dezvoltarea rezistenţei specifice; dezvoltarea rezistenţei generale şi alte combinaţii Aceste teme sunt specifice etapei de pregătire generală la o ramură de sport sau probă de viteză - forţă c) Oscilaţiile ritmice apropiate de o săptămână (3 - 12 zile), permit o adaptare mai bună a antrenamentului la ritmul obişnuit de viaţă al omului într-o dinamică de 7 zile d) Locul microciclului în cadrul antrenamentului care îi determină orientarea şi structura Cu alte cuvinte, în funcţie de obiectivele mezociclului se stabilesc şi sarcinile şi conţinutul microciclului Locul şi valoarea microciclurilor în mezocicluri (pentru sportivii de înaltă performanţă) Tipuri de mezocicluLocul şi valoarea microciclurilor IIIIIIIV De ACOMODAREEfort mediu (nu se planifică eforturi mari)Efort mediu (o lecţie de efort mare)Efort submaximal (3 lecţii cu efort mare)Efort mic (de restabilire şi refacere) De BAZĂEfort submaximal (4 lecţii cu efort submaximal)Efort submaximal (3 lecţii cu efort submaximal)Efort exhaustiv (5 lecţii cu efort maximal) Efort mic (de restabilire şi refacere) De PREGĂTIRE ŞI CONTROLEfort exhaustiv (5 lecţii cu efort maximal)Efort mic (de restabilire)Efort exhaustiv (5 lecţii cu efort maximal)Efort mic (de restabilire şi refacere) PRECOMPETIŢIONALEfort maximal (4 lecţii de efort mare)Efort submaximal (2 lecţii cu efort mare)Efort mediu (1 lecţie cu efort mare)Efort mic (de restabilire şi refacere) COMPETIŢIONALEfort mediu (1 lecţie cu efort mare)Efort competiţional (depinde de calendarul competiţional)Efort mic (de refacere)Efort competiţional În funcţie de locul acestora în structura antrenamentului, microciclurile se clasifică în mai multe tipuri (Matveev, Novikov): a) Microcicluri de antrenament care se particularizează în funcţie de sarcinile caracteristice perioadei în: * microcicluri de pregătire generală; * microcicluri de pregătire specifică Şi unele şi altele în funcţie de tăria antrenamentelor pot fi maximale sau submaximale, sau de intensitate medie sau scăzută Autorii sovietici le clasifică în „obişnuite” sau de „şoc” Primele se caracterizează prin volume progresive de antrenament, şi intensităţi moderate, iar cea de-a doua categorie prin eforturi mari şi ca volum şi ca intensitate Microciclu - etapă de pregătire generală EMBED MSGraph Chart 8 \s Microciclu - etapă de pregătire specifică (precompetiţională) EMBED MSGraph Chart 8 \s b) Microciclurile „de apropiere” - se construiesc potrivit condiţiilor de pregătire pentru concursuri Ele modelează pregătirea conform concursurilor la care urmează a se participa, stabilind eforturile în ordirea în care urmează să se desfăşoare probele de concurs sau în condiţii asemănătoare concursului În funcţie de nivelul de pregătire şi starea sportivului, microciclurile dinaintea concursului pot avea caracteristici contrastante cu concursul (multe ore de refacere, eforturi puţine cu intensităţi mari etc ) c) Microciclurile cu caracter de „descărcare” - au rolul de a crea premisele de manifestare a supracompensării la finele lor, când se planifică şi măsurarea efectelor cumulative ale antrenamentului În microciclurile cu caracter de descărcare, fără a se reduce numărul total de kilometri pe lecţie, volumul conţinutului părţii fundamentale a lecţiilor scade până la 50 % Ele îşi au locul la finele fiecărui mezociclu (în săptămâna a 4 - a) d) Microciclurile de concurs - se concep în funcţie de caracteristicile concursurilor care se vor desfăşura în cadrul lor Aceste microcicluri trebuie să asigure o disponibilitate optimă a organismului pentru a realiza performanţa planificată în concurs În alegerea încărcăturilor pentru fiecare lecţie trebuie prevăzut cu cât mai multă precizie timpul necesar pentru refacere Microciclu de concurs: EMBED MSGraph Chart 8 \s L = volum mediu; intensitate mare M = volum mediu, intensitate medie M = volum redus, intensitate foarte mare J = odihnă totală V = volum foarte mic, intensitate mare spre maxim S = concurs D = odihnă totală Microciclu de concurs (fotbal): EMBED MSGraph Chart 8 \s e) Microciclurile de refacere urmează de regulă după concursurile foarte importante în care sportivul a fost solicitat intens sau după microciclurile de mare intensitate („de şoc”) Acestea se caracterizează printr-un număr sporit de zile de odihnă şi prin schimbarea de la o lecţie la alta a exerciţiilor care să favorizeze în acelaşi timp şi procesele de refacere 6 4 Structura unei lecţii de antrenament 6 4 1 Particularităţile structurii lecţiilor de antrenament Veriga unitară de pornire, care reuneşte într-o anumită ordine elementele antrenamentului sportiv, este structura unei lecţii de antrenament Lecţiile de antrenament, au o serie de trăsături comune, tipice pentru structura oricărei forme de practicare a exerciţiului fizic raţional organizat O lecţie de antrenament are 3 părţi: * pregătitoare ("încălzire"); * fundamentală; * de încheiere Particularităţile structurii lecţiei de antrenament sportiv decurg în primul rând din specificul conţinutului acesteia, care în majoritatea cazurilor se caracterizează printr-o orientare strict selectivă şi este legat de solicitările funcţionale crescute Pentru practica sportivă nu este tipică, în principiu, multitudinea sarcinilor de bază stabilite pentru o anumită lecţie Complexitatea mărită a sarcinilor perfecţionării sportive obligă la concentrarea eforturilor, în cadrul fiecărei lecţii în parte, asupra unui cerc relativ mic de probleme - sarcini Iar cuprinderea întregului ansamblu de sarcini se realizează prin mărirea numărului total de lecţii (până la trei pe zi şi mai multe) Adeseori, conţinutul principal al lecţiei de antrenament sportiv î1 poate constitui doar un singur fel de activitate motrică, de exemplu alergarea de cros/tempou uniform În acest caz, părţile pregătitoare şi de încheiere ale lecţiei se pot construi de asemenea într-o măsură însemnată pe baza alergării O asemenea omogenitate a conţinutului conferă părţilor lecţiei un caracter original, aparte, de monolit: părţile pregătitoare şi de încheiere capătă o funcţie de serviciu puternic conturată în raport cu partea fundamentală; corespunzător, se stabilesc raporturile temporale dintre părţi, ca şi alte detalii ale structurii Fireşte, în cazul unui conţinut mai variat, structura lecţiei devine mai complexă, în primul rând în partea fundamentală, unde sporeşte complexitatea în ceea ce priveşte ordinea de corelare a diferitelor exerciţii, de alternare a eforturilor cu odihna etc Cu toate acestea, structura lecţiei de antrenament în sport este, de regulă, mai monolită decât în alte forme de educaţie fizică Dependenţa structurii lecţiilor de particularităţile specialităţii sportive este evidentă Astfel, lecţia de antrenament în poliatlon are adesea, o structură mai complexă decât în ramuri de sport separate deoarece în primul caz este nevoie să se comprime mai des în cadrul unei singure lecţii câteva exerciţii eterogene Se deosebesc esenţial în funcţie de specializare, corelaţiile dintre părţile lecţiei, fazele efortului şi odihnei şi alte momente ale construirii ei Formele lecţiilor de antrenament sportiv se caracterizează în ansamblu prin densitate motorie (raportul dintre timpul ocupat cu activitatea motrică şi durata totală a lecţiei) Aceasta este asigurată prin utilizarea largă a variantelor speciale ale antrenamentului în circuit, care prevăd o serie de metode eficiente de organizare a lucrului de antrenament Particularităţile structurii lecţiilor de antrenament decurg şi din regimul eforturilor şi odihnei în programul de viaţă al sportivului pe 24 de ore şi pe săptămână În cazul antrenamentului zilnic, lucru caracteristic la ora actuală pentru regimul sportivilor de înaltă performanţă, fiecare lecţie este strict condiţionată de cea anterioară şi de cea următoare În funcţie de mărimea şi de orientarea preponderentă a efortului în lecţia precedentă se schimbă mărimea şi orientarea efortului în cea următoare, ceea ce se leagă la rândul său, de modificarea unor detalii sau altora ale structurii ei Însă atunci când antrenamentul are loc de două ori pe zi şi mai des, interdependenţa lecţiilor alăturate şi paralel cu aceasta, variabilitatea structurii lor devin şi mai accentuate În cazul a 2 – 3 lecţii pe zi, ele reprezintă un fel de efort global mare, fragmentat de intervale de odihnă de câteva ore Fireşte că încălzirea, corelaţia ei cu lucrul de bază şi alte elemente ale structurii lecţiei a doua vor fi determinate în multe privinţe de post acţiunea primei lecţii, tot aşa cum particularităţile construirii lecţiei a treia vor depinde de posttracţiunea însumată a primelor două lecţii De aici nu este greu de tras concluzia că structura lecţiilor de antrenament în domeniul sportului se caracterizează în principiu printr-o mare variabilitate Oscilează mult şi durata diferitelor lecţii Spre deosebire de lecţia şcolară sau de alt gen, a cărui durată este strict limitată de orarul didactic, timpul lecţiei de antrenament poate fi variat într-o gamă largă, mergând de la câteva zeci de minute până la câteva ore Aceasta depinde de conţinutul concret al lecţiei, condiţionat, la rândul său, de locul acesteia în cadrul microciclului şi în sistemul general de construire a antrenamentului sportiv CAPITOLUL 7 SELECŢIA ÎN ACTIVITATEA SPORTIVĂ 7 1 Definirea selecţiei Pentru ca un tânăr să fie cuprins în activitatea sportivă de performanţă, el trebuie să îndeplinească unele cerinţe vis a vis de o anumită ramură sportivă Exigenţele faţă de materialul uman supus selecţiei în vederea integrării lui într-un proces intensiv de pregătire pentru marea performanţă sunt în continuă creştere În urmă cu patru decenii se accepta în general ideea că un tânăr din 10 dispune de aptitudinile necesare practicării unui sport de performanţă În numai două decenii, nivelul de exigenţă a crescut vertiginos, astăzi vorbindu-se, în funcţie de tipul de efort, de următoarele raporturi: 1 : 1000 - rezistenţă; 1 : 5000 - forţă; 1 : 10000 - viteză Selecţia este activitatea sistematică a specialiştilor, desfăşurată pe baza unor criterii biologice, motrice şi psihologice în direcţia depistării tinerilor cu aptitudini deosebite pentru practicarea diferitelor ramuri de sport Pentru reuşita procesului de selecţie, este necesar ca, pe de o parte să se cunoască cerinţele ramurii de sport respective din punct de vedere antropometric, psihic, al calităţilor motrice etc , iar pe de altă parte, cei supuşi selecţiei să posede acele calităţi la un nivel cât mai ridicat, cunoscând că unele din acestea sunt perfectibile prin antrenament, iar altele mai puţin În acest sens, ori de câte ori este vorba despre calităţi care ţin de caracterele ereditare stabile (dimensiuni longitudinale ale corpului, viteza, îndemânarea generală) exigenţa selecţionerilor trebuie să fie foarte mare de la bun început 7 2 Criterii de selecţie 7 2 1 Criterii medico - biologice Criteriile medico-biologice precizează, pe de o parte starea de sănătate indispensabilă unei astfel de activităţi, iar pe de altă parte, principalele date referitoare la dezvoltarea somato-funcţională a corpului Cele mai importante dintre acestea sunt: 7 2 1 1 Starea de sănătate - se va stabili printr-un examen clinic pe aparate, cât mai complet În cazurile în care se ivesc probleme pe care medicul sportiv nu le poate rezolva singur, acesta va recurge la consultul specialiştilor din policlinică şi la diversele laboratoare necesitate de fiecare caz în parte, pentru elucidarea diagnosticului şi precizarea compatibilităţii sau incompatibilităţii practicării sportului de performanţă 7 2 1 2 Starea funcţională În acest sens interesează integritatea funcţională: endocrino-metabolică, neuromusculară, neuropsihică, hepato-renală, hematologică, cardiorespiratorie Dintre toate organele şi sistemele, aparatul cardiovascular şi cel respirator sunt cele care se adaptează cel mai repede la efortul fizic, răspunzând cu promptitudine solicitărilor impuse 7 2 1 3 Controlul medico-sportiv de-a lungul etapelor de selecţie Având în vedere că intensitatea efortului creşte de la o etapă la alta, exigenţa la examenul medico-sportiv va spori şi ea Se va acorda o mare atenţie stării de sănătate a sportivilor pe parcursul întregii activităţi sportive prin examinări minuţioase, fiind necesar să se facă în plus faţă de examinările amintite anterior şi alte probe de efort, conform cerinţelor elaborate de Centrul de Medicină Sportivă 7 2 2 Dezvoltarea fizică În etapa iniţială a selecţiei examenul trebuie să precizeze: * nivelul de dezvoltare fizică generală a copiilor în funcţie de sexul şi grupa de vârstă din care fac parte; * aspectele de dezvoltare fizică favorizante pentru obţinerea performanţei, în scopul de a fi dirijat spre probele respective; * deficienţele fizice care contraindică sportul de performanţă Pentru aceasta se vor efectua următoarele examene: 1 Examen antropometric, pentru a determina: Statura (înălţimea corpului) Se va compara cu mediile pe ţară pentru a preciza dacă copilul se încadrează în media vârstei sale, dacă este subdezvoltat sau din contră, prezintă o dezvoltare corespunzătoare unei grupe de vârstă superioare Acest lucru constituie un indicator important în aprecierea vârstei biologice Greutatea Se va compara atât cu mediile pe ţară, dar se va raporta în special la talie pentru a aprecia starea de nutriţie Bustul Reprezintă înălţimea cuprinsă între creştetul capului (vertex) şi suprafaţa scaunului, măsurată în poziţia şezând Lungimea membrelor inferioare - rezultă din diferenţa dintre talie şi bust Copiii cu membre inferioare lungi vor fi orientaţi către sporturile care sunt favorizate de acest parametru (sărituri, baschet etc) Anvergura, alonja sau marea deschidere a braţelor la orizontală reprezintă lungimea ambelor braţe plus lăţimea toracelui la nivelul umerilor Copiii cu membre superioare lungi vor avea şi o anvergură mare şi vor fi orientaţi către volei, baschet, aruncări, canotaj, box, scrimă Perimetrul toracic în repaus, în inspiraţie profundă şi expiraţie forţată se măsoară pentru a aprecia elasticitatea toracică, aceasta rezultând din diferenţa dintre perimetrul toracic în inspiraţie profundă şi cel în expiraţie forţată Cu cât diferenţa va fi mai mare cu atât sportivii vor fi mai avantajaţi în sporturile de rezistenţă cardiorespiratorie Diametrul biacromial şi bitrohanterian indică măsura dezvoltării centurii scapulare şi a centurii pelviene Copiii care au aceste diametre cu valori mari au avantaj în sporturile de forţă Se calculează, de asemenea, diverşi indici rezultaţi din raportul existent între diferite segmente Cu ajutorul acestora se poate aprecia: proporţionalitatea, armonia în dezvoltare, starea de nutriţie, indicele de forţă etc 2 Creşterea taliei şi greutăţii pe vârste Urmărind creşterea taliei şi greutăţii pe vârste, remarcăm că aceste procese nu respectă acelaşi ritm şi că între ele nu exista un paralelism, apar perioade de încetinire sau chiar de stagnare, distribuite neuniform de-a lungul întregii perioade de evoluţie, urmate de puseuri mai mult sau mai puţin viguroase Creşterea şi dezvoltarea corpului, în condiţii normale, se desfăşoară continuu până la maturitate, dar intensitatea proceselor şi fenomenele scade treptat pe măsură ce ne apropiem de sfârşitul perioadei de evoluţie Procesele de creştere în înălţime se opresc, în general, la fete în jurul vârstei de 17 - 19 ani, iar la băieţi la 21 - 25 ani Se precizează însă că la marea majoritate a fetelor creşterea dimensiunilor longitudinale după 16 - 17 ani este cu totul nesemnificativă, iar băieţi după 18 - 19 ani, de asemenea În perioada de creştere determinarea vârstei biologice are o importanţă deosebită pentru cei ce se ocupă de selecţia şi pregătirea sportivă a copiilor, deoarece capacitatea de efort a acestora este mai strâns legată de vârsta biologică decât de ceacronologică Determinarea vârstei biologice este bine să se facă după metode ştiinţifice 3 Se pot face prognoze cu un suficient grad de probabilitate, privind evoluţia creşterii în înălţime, dacă aceasta se desfăşoară normal şi nu este tributară vreunei maladii congenitale sau contractate Acest lucru are o importanţă deosebită la sporturile în care dimensiunile somatice longitudinale sunt favorizante pentru obţinerea unor performanţe de valoare, deoarece se poate prevedea înălţimea pe care o va avea subiectul în diferite momente ale creşterii sale În acest scop se foloseşte relaţia procentuală existentă între media pe ţară a înălţimii la18 ani şi media pe ţară a înălţimii fiecărei vârste cuprinsă între 10 şi 18 ani Acordând mediei înălţimii pe ţară la 18 ani un procent de 100%, rezultă că: - la 17 ani înălţimea băieţilor reprezintă 99,47 % 16 98,01 % 15 95,28 % 14 91,26 % 13 87,18 % 12 84,82 % 11 80,95 % 10 78,21 % - la 17 ani înălţimea fetelor reprezintă 99,87 % 16 99,05 % 15 97,67 % 14 95,56 % 13 95,35 % 12 91,83 % 11 87,75 % 10 84,38 % Nu este recomandabil să se aplice această relaţie procentuală la vârste sub 10 ani, deoarece numai de la această vârstă în sus încep să se manifeste tendinţele şi au loc transformările organice specifice perioadei pubertare, care constrastează puternic cu dinamica lentă şi uniformă a creşterii din ultima parte a copilăriei 4 Evoluţia creşterii principalelor segmente Trecând în revistă evoluţia creşterii principalelor segmente, ne vom referi numai la acelea care prezintă un interes cu totul deosebit pentru problema selecţiei şi performanţa sportivă Anvergura (alonja) este până la 6 ani mai mică decât talia, pe care o depăşeşte însă după această vârstă Ea reprezintă 92,4% din talie la naştere, 101% la 6 ani şi l/2 şi 103% la 16 ani La maturitate ea reprezintă 106 % din înălţime Membrele inferioare cresc şi se dezvoltă mai mult decât cele superioare Ele reprezintă la naştere 40% din lungimea corpului şi 96% din lungimea trunchiului, se dublează la 3 ani, se triplează la 6 ani, sunt de 4 ori mai mari la12 ani şi de 5 ori mai mari la vârsta adultă, ajungând, în medie, la 68 cm la bărbaţi şi 82 cm la femei 7 2 3 Dezvoltarea motricităţii Dezvoltarea motricităţii este condiţionată de factori interni şi externi, care acţionează cu intensitate mult sporită în copilărie şi la adolescenţă Factorii interni pot fi recunoscuţi în caracterele ereditare şi în activitatea marilor funcţiuni ale organismului, iar factorii externi în condiţiile de viaţă, de muncă socială, de educaţie, de mediu, precum şi în solicitările organismului în diversele lui activităţi Modul în care caracterele ereditare răspund la acţiunea factorilor de mediu este diferit: unele trăsături pot fi greu modificate şi în limite reduse, altele, dimpotrivă sunt cu uşurinţa şi substanţial modificată de aceşti factori Trăsăturile sau calităţile care pot fi mai greu modificate formează grupa calităţilor stabile, iar celelalte, grupa caracterelor labile, perfectibile Aceste sublinieri au importanţă deosebită, pentru că ele impun o tratare diferenţiată a selecţiei în funcţie de caracterul perfectibil sau mai puţin perfectibil al calităţilor pe care le reclamă practicarea sportului ales Nivelul performanţelor în perioada de creştere este strâns legat de gradul de maturizare al substratului morfofuncţional al calităţilor pe care le reclamă sportul sau proba respectivă, maturizare care se termină la vârste diferite Sunt necesare următoarele precizări în legătură cu evoluţia onto-genetică a calităţilor motrice de bază, pentru că, în funcţie de acestea se pot emite indicaţii referitoare la vârstele la care pot fi angrenaţi copiii şi adolescenţii în activitatea de pregătire pentru marile performanţe 1 Viteza are ca substrat morfofuncţional sistemul nervos, a cărui structură şi funcţie se maturizează în jurul vârstei de 14 ani Aceasta înseamnă că selecţia definitivă a celor care vor să se dedice sporturilor care reclamă viteză (de reacţie, de execuţie şi de repetiţie), poate să fie făcută, cu toată răspunderea, în jurul acestei vârste, este indicat totuşi să se urmărească încă din clasa a IV-a elementele care prezintă un nivel ridicat al acestei calităţi, deoarece la această vârstă fetele realizează peste 85%, iar băieţii cca 75% din viteza pe care o vor dezvolta la sfârşitul creşterii şi dezvoltării lor somatofuncţionale, procente suficient de ridicate pentru a permite o predicţie întemeiată Acordând vitezei de deplasare, manifestate la vârsta de 17 ani, un procent de 100% s-a apreciat, pe baze experimentale, că aceasta evoluează între 12 şi 17 ani astfel: La 12 ani băieţii dezvoltă 83 % din viteza de la 17 ani 13 86 % 14 89 % 15 95 % 16 97 % 17 100 % La 12 ani fetele dezvoltă 94 % din viteza de la 17 ani 13 97 % 14 98 % 15 99 % 16 100 % 2 Îndemânarea, are ca substrat morfofuncţional principal aria motrică a scoarţei cerebrale şi analizorul chinestezic La 12 ani structura ariei motrice are acelaşi aspect ca la adulţi, iar analizorul chinestezic la 14 ani este asemănător cu cel al maturilor Maturizarea precoce a substratului acestei calităţi asigura posibilitatea obţinerii de performanţe valoroase la sporturile care reclamă îndemânare, selecţia şi specializarea putându-se face de timpuriu la gimnastică sportivă şi modernă, patinaj artistic şi sărituri în apă Dacă până la vârsta de 8 - 10 ani copilul nu dă dovadă de o îndemânare deosebită pentru aceste sporturi, este greu de presupus că o va câştiga ulterior, motiv pentru care exigenţa la selecţia iniţială trebuie să fie foarte mare Îndemânarea, atât cea generală cât şi cea specifică, este o calitate motrică complexă din structura căreia fac parte o serie de factori care pot fi ei înşişi catalogaţi drept calităţi psihomotrice ca de pildă: simţul echilibrului, simţul de orientare a corpului în spaţiu, simţul de coordonare a mişcărilor membrelor, simţul de coordonare a activităţii marilor grupe musculare, simţul de analiză şi descompunere a mişcărilor, simţul de diferenţiere şi reproducere a direcţiei, vitezei, şi amplitudinii mişcării, simţul de diferenţiere şi reproducere a intensităţii contracţiilor musculare etc 3 Forţa are ca substrat morfofuncţional sistemul neuromuscular Acordând forţei manifestate la vârsta adultă un procent de 100% se apreciază că aceasta evoluează între 10 şi 20 ani astfel: 10 - 14 ani 10 - 14 ani băieţii dezvoltă 56 % 56 % iar fetele 56,2 % 14 - 16 ani 68 % 81,25 % 16 -18 ani 80 % 87,5 % 18 - 20 ani 92 % 95,75 % 20 -30 ani 100 % 100 % Din datele de mai sus rezultă că atât fetele cât şi băieţii nu pot face faţă satisfăcător cerinţelor de forţă mai înainte de 16 ani fetele şi 18 ani băieţii Totuşi, fetele la 14 ani şi băieţii la16 ani dezvoltă 4/5 din forţa pe care o vor avea la maturitate, acest nivel fiind suficient de ridicat pentru a îngădui începerea antrenamentelor specializate încă de la aceste vârste 4 Rezistenţa organică generală este condiţionată la omul sănătos de stadiul de dezvoltare a aparatului cardiovascular şi apreciată din punct de vedere biologic prin consumul maxim de oxigen pe minut Inima, principalul organ al aparatului cardiovascular, atinge volumul ei maxim de dezvoltare şi nivelul cel mai înalt al consumului maxim de oxigen după 19 ani, vârstă la care substratul morfofuncţional al rezistenţei organice generale poate fi considerat maturizat şi capabil să răspundă solicitărilor specifice Depistarea copiilor şi adolescenţilor pentru sporturile care cer îndeosebi această calitate se poate face însă cu mult înainte de această vârstă, adică în jur de l4 ani la fete şi 16 ani la băieţi, când, atât volumul inimii cât şi consumul maxim de oxigen ajung la cca 80 % din valorile pe care le vor avea la vârsta adultă 5 Detenta este o calitate combinată la care iau parte viteza şi forţa, fiind expresia puterii musculare maxime dezvoltată în minimum de timp, puterea musculară fiind acea calitate care permite muşchiului sau lanţului muscular să producă un travaliu în mod exploziv Nivelul detentei depinde de numărul şi viteza cu care sunt angrenate în lucru unităţile neuromusculare Viteza ar permite o selecţie primară, relativ precoce, dar numărul unităţilor neuromusculare este determinat de masa musculară, motiv pentru care selecţia trebuie făcută în momentul când şi aceasta va atinge un nivel de dezvoltare corespunzător Cercetările arată că atât băieţii cât şi fetele prezintă între 14 şi 16 ani o adevărată explozie a ritmului de dezvoltare a acestei calităţi combinate, permiţându–ne să tragem concluzia că la această vârstă se poate preciza dacă aceştia au sau nu şanse să realizeze mai târziu rezultate de valoare la sărituri şi alergări La sărituri este vorba de puterea explozivă a lanţurilor musculare ale membrelor inferioare şi centurii pelviene, iar la aruncători, în principal cele ale membrelor superioare şi centurii scapulo-humerale 6 Mobilitatea articulară are ca substrat morfo-funcţional sistemul osteo-articular şi musculo-ligamentar Ea reprezintă capacitatea de a efectua mişcări cu amplitudine mare, gradul ei de dezvoltare făcând posibilă valorificarea celorlalte calităţi şi deprinderi necesare în practicarea anumitor sporturi Depinzând foarte mult de elasticitatea muşchilor şi ligamentelor, ea se poate modifica în funcţie de factorii interni şi externi care acţionează asupra acestora (temperatura, oboseala, grad de antrenament) Deşi mobilitatea atinge valori maxime abia între 15 - 16 ani, ea poate fi obţinută mult mai uşor în copilărie decât mai târziu, motiv pentru care antrenamentele pentru educarea ei trebuie făcute insistent încă din perioada copilăriei Dezvoltarea excesivă a mobilităţii articulare influenţează negativ perfecţionarea celorlalte calităţi motrice şi duce uneori la instalarea unor deficienţe de postură 7 2 4 Dezvoltarea psihică Dezvoltarea psihică nu poate fi studiată şi apreciată cu aceeaşi uşurinţă şi obiectivitate precum creşterea şi dezvoltarea somatică, organică sau motrică Ca primă acţiune orientativă se recomandă o informare indirectă şi discretă asupra antecedentelor normale şi patologice, personale şi familiale 1 Afectivitatea - la copii se apreciază după fondul vesel, blând, închis sau agresiv Interesează, de asemenea, gradul de emotivitate, timiditate sau curaj, iar la cei mai mari simţul de demnitate, datorie şi cinste Trebuie să ne intereseze deopotrivă dacă la şcoală copiii sunt silitori, ascultători sau sunt leneşi, neatenţi, recalcitranţi; dacă sunt serioşi, disciplinaţi şi corecţi sau neserioşi, dezordonaţi şi incorecţi; înţelegători, modeşti, generoşi, sau nesuferiţi, absurzi, încrezuţi şi invidioşi 2 Voinţa - capătă la copii, fie caracterul unei energii vii, impetuoase, explozive, fie aspectul unei acţiuni perseverente, calculate, sigure Cei lipsiţi de voinţă sunt delăsători, neglijenţi, nedecişi şi obosesc repede la efort Voinţa ca trăsătură de caracter a personalităţii se manifestă prin atitudinea pe care o are sportivul faţă de solicitările mereu crescânde ale antrenamentului, prin lupta pentru victorie, calităţi ce trebuiesc cultivate chiar din primele lecţii de antrenament 3 Memoria - unii copii memorează mai bine cifrele, alţii faptele, unii au memorie vizuală mai bună, alţii auditivă Se poate vorbi şi de o memorie de fixare sau de evocare Dezvoltarea memoriei depinde într-o bună măsură de puterea de fixare a atenţiei, care poate fi concretă sau distributivă, tenace sau labilă, susţinută sau discontinuă Copii se concentrează destul de greu şi obosesc destul de repede, sunt neastâmpăraţi şi tot ce văd sau aud le distrage atenţia 4 Imaginaţia - poate fi bogată şi vie sau săracă şi confuză Această funcţie este întreţinută sau stimulată de aportul intuiţiei reprezentărilor şi sugestiilor Imaginaţia, dacă se bazează pe concepţii şi principii generoase, se desfăşoară la un nivel superior Un nivel scăzut al acesteia se datoreşte lipsei de cunoştinţe şi concepţii înguste, înclinaţiilor egoiste şi intereselor limitate 5 Aptitudinile, vocaţia şi chiar talentul, interesul primordial, capacitatea de adaptare precum şi randamentul actual şi potenţial, se pot deduce din analiza activităţilor libere şi obligatorii Rezultatele la probele de control privind calităţile motrice, precum şi reacţiile funcţiilor la efort, reprezintă cele mai importante repere ale talentului, care condiţionează evoluţia viitoare a sportivilor Talentul - este o facultate sau un grup de capacităţi cu o anumită specificitate, superioară mediei grupului de subiecţi la care se raportează Dinamica dezvoltării talentului se apreciază în funcţie de mai mulţi factori: * reacţia eficientă la stimuli şi mai ales la cei de mare intensitate; - aplicarea corectă a tehnicii şi soluţionarea eficientă, individuală a problemelor; - capacitatea de învăţare şi creativitatea Din analiza atentă a aptitudinilor şi manifestărilor, din aprecierea capacităţii de daptare şi orientare, se poate deduce caracterul şi personalitatea fiecăruia 6 Cercetările pedagogice au arătat că etapele dezvoltării psihice corespund în parte cu perioadele de creştere somatică şi organică şi concordă cu vârstele de şcolarizare, în fiecare perioadă de vârstă şcolară apar schimbări, diferenţieri morfologice şi funcţionale cărora le răspund sinteze psihice caracteristice, adevărate etaloane, foarte utile pentru aprecierea dezvoltării funcţiilor psihice 7 3 Sistemul de probe şi norme de control utilizate în selecţie Pentru verificarea nivelului şi ritmului de dezvoltare al calităţilor motrice sunt necesare probe şi norme fără de care procesul selecţiei şi pregătirii nu şi-ar atinge scopul e scopul Distingem următoarele categorii de probe şi norme, stabilite în funcţie de nivelul de pregătire: a) Probe şi norme pentru selecţionarea elevilor talentaţi în grupele de pregătire sportivă, probe cu ajutorul cărora se apreciază pregătirea fizică generală în procesul de depistare din şcoli Testarea cuprinde patru probe: 1 Sprint 50 m 2 Rezistenţă 600 m, 800 m sau 1000 m 3 Săritură în lungime de pe loc 4 Tracţiuni în braţe/aruncarea mingii de oină b) Probe şi norme utilizate la selecţie şi la aprecierea nivelului de pregătire fizică generală La selecţia iniţială, pentru formarea grupelor de începători, aprecierea nivelului de pregătire generală, expresie a gradului de dezvoltare a fiecărei calităţi motrice în parte şi a tuturor la un loc se face prin cele opt probe ale testului internaţional de capacitate fizică al Federaţiei Internaţionale pentru Educaţie Fizică (F I E F ), cunoscut sub denumirea de „Standard Fitness Test”a cărui descriere o prezentăm în rândurile ce urmează: 1 50 m plat sprint Proba este comună ambelor sexe Rezultatele se înregistrează în secunde şi zecimi de secundă, punctele cuvenite pentru performanţa respectivă fiind precizate în la proba, vârsta şi sexul respectiv, în tabelele de punctaj 1 Săritura în lungime de pe loc Probă comună ambelor sexe Rezultatele se înregistrează în cm şi se punctează conform tabelelor de punctaj 1 Alergarea de rezistenţă Fetele şi băieţii până la 12 ani aleargă 600 m De la 12 ani în sus, fetele aleargă 800 m,iarbăieţii l000 m Rezultatele se exprimă în minute şi secunde şi se punctează conform tabelului de punctaj 1 Aruncarea mingii de oină Probă comună ambelor sexe Se aruncă de pe loc, mingea trebuind să plece din mână de deasupra capului Rezultatul se exprimă în metri şi centimetri şi se punctează conform tabelei de punctaj 1 Atârnarea de bara fixă cu braţele îndoite/tracţiuni în braţe - Atârnat de bara fixă Proba se execută de către fete la toate vârstele, iar de către băieţi numai până la 12 ani Bara se apucă cu palmele privind spre corp, braţele îndoite din coate, bărbia deasupra barei Rezultatele se exprimă în minute şi secunde şi se punctează conform tabelei de punctaj * Tracţiuni în braţe Proba se execută numai de către băieţii ce au depăşit 12 ani Priza barei se face cu palmele spre corp Rezultatul se exprimă în număr de repetări corect executate şi se punctează conform tabelei de punctaj 1 Naveta Probă comună ambelor sexe Rezultatul se exprimă în secunde şi zecimi de secundă şi se punctează conform tabelei de punctaj 1 Ridicări de trunchi din „culcat” în „şezând” Probă comună ambelor sexe Rezultatul se exprimă în număr de execuţii corecte, reuşite în 30” şi se punctează conform tabelei de punctaj 1 Mobilitatea coxo-femurală în plan anterior Probă comună ambelor sexe Rezultatul se exprimă în centimetri şi se punctează conform tabelei de punctaj Interpretarea rezultatelor testării Pentru ca un candidat să fie considerat că are o pregătire fizică generală corespunzătoare cerinţelor unei activităţi sportive de perspectivă (de la 7 ani), este necesar ca el să obţină cel puţin 480 de puncte, rezultate din punctele ce s-au obţinut la cele 8 probe din testul de pregătire fizică generală La sporturile la care selecţia se face la 6 ani, se vor avea în vedere următoarele probe: * Alergare 20 m; * Săritura în lungime de pe loc; * Proba de îndemânare (naveta); * Ridicarea de trunchi din culcat (abdomen); * Mobilitate coxo-femurală Punctajul minim ce trebuie realizat este de 280 de puncte În afară de aceste probe care atestă pregătirea fizică generală se vor da şi probe specifice (la anumite ramuri de sport) c) După un stagiu de pregătire de 3 - 12 luni se vor da şi probele specifice unei anumite ramuri de sport, cu realizarea normelor indicate pentru fiecare categorie de vârstă în parte Fiecare ramură de sport îşi are propriile criterii, probe şi norme de control privind selecţia pentru ramura de sport respectivă Criteriile de selecţie pe ramuri de sport ne orientează asupra cerinţelor pe care le necesită practicarea lor, precizând: tipul somatic, principalele calităţi motrice, vârsta, profilul psihic, indicii fiziologici şi biochimici Tabelele care însoţesc fiecare disciplină sportivă cuprind probele specifice şi normele de control eşalonate pe sexe, vârstă şi grupe valorice Pentru începători, la toate sporturile se vor da probele de pregătire fizică generală cu realizarea punctajului de 480 puncte, plus, acolo unde se cer, şi probele specifice pentru aceste vârste Criteriile, probele şi normele de selecţie se reunesc de regulă în modele de selecţie, care au drept scop prefigurarea viitorului campion Desigur, există un important coeficient de probabilitate ca din copii selecţionaţi, toţi să ajungă sportivi de mare performanţă şi, din acest motiv, componentele modelului trebuie alese cu mult discernământ, mai ales cele care pe parcursul procesului de antrenament sunt puţin influenţabile datorită puternicilor determinări genetice Modelul de selecţie pentru o anumită ramură de sport se stabileşte prin studierea caracteristicilor subiecţilor din eşalonul de înaltă performanţă al sportului respectiv pe plan naţional şi internaţional, cel mai reprezentativ, pentru a evidenţia însuşirile tipice necesare obţinerii rezultatelor superioare (campionul) El este deja stabilit ca un instrument cu reale funcţii de diagnoză şi totodată de prognoză a disponibilităţilor tinerilor pentru sportul de performanţă, a posibilităţilor de evoluţie spre cerinţele înaltei performanţe În orice caz, constituirea modelelor de selecţie reglează relaţia dintre cerinţe şi aptitudini Mulţi tineri îşi exprimă opţiunea lor pentru a practica o ramură sportivă sau alta, dar cerinţele sportului de înaltă performanţă nu sunt accesibile oricui Aceasta este o legitate a sportului de performanţă şi atunci modelele de selecţie trebuie înţelese ca normative obligatorii pentru cadrele de specialitate, chiar dacă în unele cazuri ivite în activitatea practică, ele îndepărtează unii subiecţi din sportul de performanţă Problema nu are numai un caracter metodic ci şi unul economic Cea mai dificilă problemă a stabilirii modelului de depistare a tinerilor cu aptitudini, o constituie perceperea parametrilor de structură şi de calitate a acestora, mai ales că toţi parametri în cauză, aşa cum s-a mai precizat, au drept element de referinţă, caracteristicile sportivilor de înaltă performanţă, ori aceştia realizează performanţele de vârf la un mare interval de timp de vârsta selecţiei, interval în care organismul uman cunoaşte o dezvoltare morfologică, funcţională şi motrică cu totul remarcabilă Modelul de selecţie, departe de a fi simplu, deşi reprezintă o simplificare a unui sistem real hipercomplex şi dinamic, va reuni o serie de caracteristici, parametri şi informaţii de natură diferită Modelul de selecţie are caracteristici multidisciplinare şi interdisciplinare de natură biologică, pedagogică, psihologică, socială şi tehnică În acest scop, fiecare ramură de sport îşi defineşte parametri specifici esenţiali, care vor fi cuprinşi în modelele de selecţie C Răduţ întocmeşte următoarea schemă a ierarhizării modelului sportivului de performanţă: Modelul sportivului de performanţă:-operaţional-ideal-individual -microgrup -real-macrogrup -prospectiv-cert-intrapolare -incert-extrapolare -irealizabil Modelul este operaţional deoarece se poate folosi ca instrument în vederea efectuării unor operaţii în cadrul diferitelor metode El este original, obiectiv şi analog De asemenea este de tip probabilistic, anticipativ şi proiectiv Modelul sportivului de performanţă are un pronunţat caracter prospectiv elaborat pe baza diferitelor prognoze, care reduc probabilitatea realizării sale Elementele de structură ale modelelor de selecţie sunt: a Indicii morfologici ai subiecţilor Dintre aceştia cei mai frecvent folosiţi sunt: înălţimea, greutatea, lungimea membrelor superioare şi inferioare, înălţimea bustului, perimetrul toracic, diametrele biacromial şi bitrohanterian şi altele, în funcţie de cele mai evidente caracteristici ale tipului constituţional optim confirmat în sportul respectiv Cu alte cuvinte, indicii respectivi nu sunt aceiaşi în toate sporturile, ci diferenţiat În baschet, volei, canotaj, înălţimea de exemplu este foarte importantă, ca de altfel şi anvergura, în schimb în haltere, indicatorii respectivi nu au aceeaşi pondere Pentru ilustrarea modului în care este concepută componenta morfologică a modelului de selecţie într-o ramură de sport, prezentăm următorul exemplu: pentru selecţia copiilor începători în gimnastica sportivă, tabloul următor, expus de A M Şlemin evidenţiază următorii parametri: VârstaTALIAGREUTATEAPERIMETRUL TORACIC AniMinimMediuMaximMinimMediuMaximMinimMediuMaxim 10119132,71432028,7365864,871 11126137,91492431,1405966,272 12129140,61522634,2426068,674 a Indicii fiziologici şi biomecanici Rolul lor este de a testa posibilităţile funcţionale ale organismului, în care sens sunt utilizaţi cu deosebire indicatorii privind capacitatea vitală (C V ), frecvenţa cardiacă, tensiunea arterială, potenţialul organismului în raport cu cerinţele efortului din sportul respectiv Luarea în discuţie numai a parametrilor de mai sus, vor furniza o prognoză modestă a dezvoltării tinerilor selecţionaţi, fapt pentru care este necesar a se lua în discuţie şi reacţia frecvenţei cardiace în urma efectuării unui efort submaximal care trebuie să se situeze între 156 – 160 bătăi/minut (Ulbrich) a Indicii capacităţii motrice Testarea disponibilităţilor motrice specifice ramurilor de sport, se realizează printr-un sistem de probe şi norme de control, stabilite pentru fiecare ramură de sport, potrivit specificului acesteia Exemple de probe de motricitate specifică utilizate în handbal: * aruncarea cu o mână a mingii de handbal la distanţă; * 5x30 m alergare de viteză; * două deplasări în triunghi (stabilite de FRH) a Criterii psihologice de selecţie Selecţia psihologică este o parte din selecţia generală pentru efort cu caracter interdisciplinar M Epuran (1989) consideră că selecţia psihologică este demersul ştiinţific prin care se realizează cunoaşterea particularităţilor psihologice ale copiilor, adolescenţilor sau tinerilor şi corespondenţa acestora cu cerinţele precis delimitate ale unei anumite activităţi Încă de la începuturile aplicării criteriilor de selecţie psihologică, s-a constatat că subiecţii prezintă un suficient grad de constanţă în ceea ce priveşte manifestarea aptitudinilor şi trăsăturilor de personalitate Totuşi practica evidenţiază că unele însuşiri manifestate la 9-10 ani, nu se păstrează la acelaşi nivel faţă de altele De asemenea, trebuie avută în vedere influenţa factorilor educogeni, care determină, la unele procese şi fenomene psihice, modificări notabile Cele prezentate ne evidenţiază unele dificultăţi metodologice sau contradicţii dintre aptitudini şi dinamica personalităţii Această situaţie evidenţiază încă odată necesitatea utilizării pentru selecţia sportivă a unor criterii ştiinţifice interdisciplinare din care nu pot lipsi cele de natură psihologică O altă dificultate este creată de contradicţia dintre selecţia timpurie (primară) a sportivilor şi maturizarea relativ târzie a personalităţii lor M Epuran consideră că se pot enunţa cel puţin trei reguli metodice ce acţionează în perioada de selecţie şi instruire: 1 Înţelegerea corectă a caracteristicilor psihologice ale diferitelor vârste şi a limitelor de vârstă ale anumitor funcţii psihice şi trăsături ale personalităţii care sunt hotărâtoare pentru procesul pregătirii şi formării sportivului De exemplu, dacă gândirea logică se dezvoltă în jurul vârstei de 12 ani, este inutil a insista mai devreme pentru pregătirea tactică 1 Activitatea competiţională pretinde unui copil sau adolescent maturitate în gândire, capacitate de decizie, stăpânire de sine şi echilibru afectiv, pe care în alte activităţi abia le găsim prezente la oameni formaţi şi experimentaţi 1 Deoarece sportul de performanţă solicită calităţi psihice adecvate competiţiilor de mare anvergură, se impune o atentă pregătire psihologică în direcţia maturizării mai timpurii a unor calităţi prin acţiuni, metode şi tehnici adecvate Dificultăţile în procesul de selecţie psihologică se ridică şi din faptul că examenul psihologic este analitic, în timp ce personalitatea este un sistem dinamic complex Un ultim aspect al selecţiei psihologice decurge din contradicţia ce se naşte din adeziunea voluntară la practicarea sportului şi marea răspundere a performerului Studiind antrenamentul în complexitatea sa, M Epuran stabileşte „Cei 4 A ai performanţei” care sunt: * Aptitudini * Atitudini * Antrenament * Ambianţă Pentru selecţie sunt importanţi primii doi, cu deosebire aptitudinile pe care însă nu le putem influenţa în procesul de pregătire şi mai ales nu le putem utiliza drept criteriu de selecţie În vederea realizării selecţiei psihologice, se cer precizate două aspecte: l Elaborarea unor profile psihologice (modele) ale sportivilor de mare performanţă 2 Calităţile pe care practica de mulţi ani le-a găsit ca determinante pentru fiecare sport sau probă în marea performanţă Această operaţie se realizează după ce s-a făcut preselecţia Privirea de ansamblu asupra modelului de selecţie privind depistarea tinerilor talentaţi, călăuzeşte spre următoarele idei: * are elemente de structură şi de calitate diferenţiate pentru fiecare sport în parte; * la baza elaborării lui stau caracteristicile proprii sportivilor din eşalonul sportului de înaltă performanţă pe plan mondial şi naţional, fapt care-i conferă calitate de model; * este un model intermediar, marcând numai cerinţele intrării tinerilor prin „poarta sportului de performanţă”, dar în acelaşi timp are şi o însemnătate organizatorico–metodică de prim ordin, deoarece de valoarea celor selecţionaţi încă de la vârste fragede depinde ulterior dimensiunea calităţii rezultatului sportiv; * ca model intermediar, el face legătura cu următorul model al selecţiei, la nivelul juniorilor, care, la rândul lui, este intermediar în raport cu modelul de selecţie final, propriu sportivilor de înaltă performanţă; * în jocurile sportive, precum şi în alte sporturi care presupun formarea de echipaje (echipe) paralel cu modelul general de selecţie a tinerilor cu aptitudini se constituie şi un model particular, specific fiecărui profil pe post, reclamat în microgrupul respectiv; * în unele cazuri, constituite din subiecţi care nu pot îndeplini în momentul dat totalitatea parametrilor de selecţie, în schimb dovedesc însuşiri remarcabile în anumite direcţii, capabile să compenseze valorile mai slabe ale prestaţiei lor, vis-a-vis de anumiţi indicatori, pot fi acceptaţi şi cuprinşi în pregătire, urmărindu-le cu atenţie întreaga lor evoluţie 7 4 Cerinţele acţiunilor de selecţie privind depistarea tinerilor cu aptitudini pentru practicarea sportului Privind acţiunile de selecţie efectuate de cadrele de specialitate în acest prim stadiu al antrenamentului sportiv, evidenţiem următoarele cerinţe: 1 Stabilirea vârstei la care depistarea aptitudinilor pentru practicarea diferitelor ramuri de sport se poate face cu eficienţă optimă Practica activităţii sportive demonstrează că încercările de depistare a aptitudinilor tinerilor nu sunt concludente la orice vârstă Aceasta diferă de la o ramură de sport la alta şi se bazează pe concordanţa dinamicii dezvoltării psihice, fizice şi motrice a copiilor sau juniorilor cu solicitările complexe şi în acelaşi timp specifice fiecărei ramuri de sport în parte Părerile specialiştilor, fie că sunt numai consecinţa activităţii practice, fie a concluziilor lucrărilor de cercetare efectuate în acest domeniu, subliniază deopotrivă că, în general, vârsta propice pentru selecţia sportivilor tineri este între10-14 ani În limitele acestor vârste, cu anumite deosebiri, pot fi încadrate acţiunile de selecţie din majoritatea ramurilor de sport Pentru atletism de exemplu, se scoate în evidenţă faptul că măsurile de selecţionare a băieţilor înaintea vârstei de 12 ani nu sunt foarte concludente, în schimb 1a fete, aptitudinile acestora pot fi determinate încă de la 11 ani Deosebirea de vârstă dintre băieţi şi fete este determinată de apariţia diferenţiată a perioadei de pubertare În alte ramuri de sport, cum sunt gimnastica, patinajul artistic etc , selecţia poate începe la 4 – 6 ani, iar după 4 - 5 ani de pregătire sportivii sunt consacraţi (10-12 ani), urmând ca la 17 – l8 ani să-şi încheie cariera În schimb, de exemplu la canotaj, selecţia poate începe la 17 - 18 ani urmând ca după 4 – 5 ani de pregătire intensă să urmeze consacrarea 2 Selecţionarea copiilor prin sistemul eliminator, mai ales înaintea încheierii vârstei pubertare, nu este totdeauna concludentă, putând îndepărta mulţi copii, care, ulterior, pot da dovadă de capacităţi superioare celor aleşi în etapa iniţială 3 Pentru selecţionarea sportivilor, mai ales pentru unele ramuri de sport, antrenorii să ţină seama de tradiţia sportivă din oraşele respective şi de asemenea, de influenţa condiţiilor de mediu asupra dezvoltării priceperilor şi deprinderilor de mişcare CAPITOLUL 8 ANTRENAMENTUL SPORTIV - PROCES DE PREGĂTIRE STADIAL 8 1 Factorii care determină caracterul stadial al antrenamentului sportiv Antrenamentul sportiv este un proces îndelungat, programat pe mai mulţi ani, proces ce asigură o pregătire temeinică şi ascendentă a sportivilor în vederea obţinerii unor performanţe superioare În cadrul procesului de pregătire, există unele stadii (etape), de altfel generalizate pe scară mondială, purtând însă diferite denumiri, fapt ce îi conferă antrenamentului sportiv un caracter stadial Existenţa stadiilor este determinată de faptul că drumul spre marea performanţă are de străbătut mai multe etape din momentul selecţiei/depistării până în cel al consacrării depline, etape cu obiective precise, mijloace şi criterii de acţionare, care diferă de la o etapă la alta, astfel încât să asigure sportivilor o evoluţie ascendentă Existenţa stadiilor mai este determinată şi de alte cauze, cum sunt: - - Necesitatea pregătirii în perspectivă a tinerilor sportivi, concomitent cu gradarea ascendentă a nivelului instruirii lor, potrivit exigenţelor mereu crescânde ale performanţelor - Pregătirea în perspectivă a devenit o necesitate obiectivă, atât ca urmare a cerinţei ca un viitor sportiv de performanţă are nevoie de o pregătire prealabilă de 6 - 8 ani cât şi a faptului că, de-a lungul acestui interval, instruirea trebuie dirijată gradat, pe niveluri ascendente de la un stadiu la altul Deci, este vorba de asigurarea continuităţii pregătirii şi a urmăririi atente, în cadrul acesteia, a disponibilităţilor de performanţă ale subiecţilor, pe de o parte şi de includere în instruirea lor a tuturor cuceririlor apărute pe plan mondial din punct de vedere tehnic, tactic şi al metodologiei generale a antrenamentului pe de altă parte Includerea în pregătirea subiecţilor a celor mai înaintate cuceriri ale teoriei şi practicii antrenamentului sportiv, apare deosebit de necesară, deoarece sportul evoluează continuu, conţinutul procesului de pregătire nefiind o repetare identică de la o generaţie la alta, ci mereu înnoit, ceea ce obligă specialiştii să aplice aceste descoperiri încă de la nivelul copiilor şi juniorilor - De-a lungul şi în mod deosebit în finalul fiecărui stadiu, mai ales pentru eşaloanele de copii şi juniori se impune o evaluare exactă a nivelului pregătirii sportivilor în raport cu cerinţele curente şi de perspectivă ale ramurii de sport Măsura aceasta este determinată de însăşi structura organizatorică a activităţii sportive, care, aşa cum bine se cunoaşte, devine mai restrânsă cu cât ne apropiem mai mult de eşalonul sportului de înaltă performanţă Acest caracter piramidal impune ca numai o parte din numărul mare de copii să pătrundă în eşalonul juniorilor şi apoi, în şi mai mică măsură în cel al seniorilor aparţinând sportului de performanţă şi înaltă performanţă Cu alte cuvinte, în afara particularităţilor de vârstă şi sex, a pregătirii ascendente, cu evident caracter metodic, apare şi factorul organizatoric 8 2 Stadiile (etapele) activităţii de selecţie, pregătire şi promovare în sportul de performanţă Din analiza activităţii practice şi a literaturii de specialitate se poate constata existenţa mai multor curente (opinii), privind etapizarea procesului de pregătire Unii autori consideră că drumul spre marea performanţă are de străbătut patru etape cu obiective precise, mijloace şi criterii de acţionare care diferă de la o etapă la alta Astfel, conform Centrului de Cercetări pentru Educaţie Fizică şi Sport Bucureşti, etapele activităţii de selecţie, pregătire şi promovare în sportul de performanţă ar fi următoarele: Etapa I Obiective: depistare şi iniţiere (durata minimum 1 an) * grupe de pregătire sportivă în şcoli (3 - 5 ore/săpt ); * cercuri sportive în şcoli (6 ore/săpt ); * secţii de nivel local cu sarcini de depistare şi iniţiere; * centre de învăţare pe ramuri de sport Mijloace şi criterii de acţionare: * sistemul de apreciere a nivelului de pregătire fizică generală a elevilor şi depistare a talentelor pentru sportul de performanţă; * programe de instruire pentru aceste forme; * sistem competiţional local la nivelul şcolii Etapa a II-a Obiective: admiterea în forme organizate de pregătire şi instruire sportivă: * grupe de începători ale secţiilor unităţilor sportive; * grupe de avansaţi ale unităţilor sportive Mijloace şi criterii de acţionare: * probe şi norme pentru selecţie - generale şi specifice fiecărei ramuri de sport; * programa de instruire pe ramuri de sport; * sistem competiţional local şi judeţean Etapa a III - a Obiective: promovare şi instruire sportivă: * grupele de performanţă ale secţiilor unităţilor sportive; * centrele judeţene de pregătire a juniorilor; * centrele naţionale olimpice de pregătire a juniorilor; * loturile naţionale de juniori şi tineret; * excepţiile, în loturile naţionale de seniori Mijloace şi criterii de acţionare: * probe şi norme specifice nivelului de selecţie; * programele de instruire pe ramuri de sport; * sistem competiţional republican; * sistem competiţional internaţional oficial Etapa a IV - a Obiective:promovare şi instruire sportivă (grupele de înaltă performanţă ale secţiilor): * de nivel olimpic şi internaţional; * loturile olimpice şi naţionale de seniori Mijloace şi criterii de acţionare: * probe şi norme specifice nivelului de selecţie; * programele de instruire pe ramuri de sport; * sistem competiţional republican; * sistem competiţional internaţional oficial L Nadory (I984) prezintă procesul de selecţie împreună cu cel de formare pe parcurs a sportivilor de performanţă, sub forma a două faze având conţinuturi diferite, în funcţie de cerinţele metodice specifice: Alegerea preliminară sau depistare:Antrenament de bază (Lecţii cu conţinut: * fizic * tehnic * tactic * psihic ( Faza I-a de selecţie Formarea sportivului de performanţă:Antrenament specific de bază (Lecţii cu conţinut: * antrenament de bază * antrenament specific * antrenament tehnico-tactic * antrenament psihologic * antrenament artistic ( Faza a II-a de selecţie Tranziţie spre înalta performanţă:Antrenament specific (Acelaşi conţinut ca la antrenamentul specific de bază, dar la nivel superior Înalta performanţăCiclu olimpic A Dragnea (l990), consideră existenţa a trei stadii în pregătirea de lungă durată a sportivilor, determinate şi de caracteristicile de vârstă şi anume: Stadiul I: corespunde selecţiei preliminare şi pregătirii copiilor a Selecţia preliminară (iniţială) sau depistarea copiilor cu aptitudini deosebite pentru practicarea unei ramuri de sport, se realizează 1a vârste diferite în funcţie de particularităţile fiecărei ramuri de sport, corespunzător cu vârstele 1a care se pot evidenţia anumite aptitudini b Obiectivele/organizarea instruirii/ iniţierii copiilor în practicarea sportului Indiferent de unitatea sportivă, instruirea copiilor se realizează in secţiile pe ramuri de sport şi pe grupe organizate, de regulă, pe categorii de vârstă corespondente cu anul naşterii acestora şi, desigur numai în limitele de vârstă admise pentru eşalonul copii, precizate de către regulamente La baza organizării stă, deci, criteriul vârstei cronologice, care, la rândul lui, în întreaga viziune a eşalonului de copii, asigură, pentru fiecare contingent de vârstă, grupe de pregătire menite să înlăture orice posibilitate de perturbare a fluxului continuu de sportivi de-a lungul întregii durate a perioadei ce include categoria copii La această organizare a instruirii, contribuie şi sistemul competiţional elaborat de federaţii, care, în multe cazuri prevede concursuri locale şi chiar republicane, pe grupe de vârstă În bună măsură, departajarea în cauză, cu toate meritele ei organizatorice şi metodice nu se aliniază plenar specificului instruirii sportive, unde vârsta cronologică nu joacă un rol fundamental ci, în primul rând, disponibilităţile de performanţă ale individului Ca urmare, ar fi întemeiată şi măsura generalizării organizării grupelor de instruire pe niveluri de începători şi avansaţi, desigur, numai în limitele de vârstă stabilite pentru categoria copii În orice caz, o asemenea departajare favorizează în mai mare măsură valorificarea disponibilităţilor de performanţă ale copiilor mai bine dotaţi Adoptarea acestei organizări în raport cu prima ipoteză, adică pe grupe de vârstă cronologică, modifică şi conceptul de programare a instruirii, de unde şi concluzia că modul de constituire a grupelor de instruire influenţează desfăşurarea pregătirii copiilor c Obiectivele instruirii copiilor În general, la nivelul tuturor grupelor de copii, instruirea este orientată spre următoarele obiective prioritare, ce trebuie înţelese în corelaţie: 1 Dezvoltarea pe scară largă a capacităţilor motrice a copiilor Pornind de la premisa potrivit cărei stăpânirea unui sistem variat de priceperi şi deprinderi motrice constituie un reazăm de bază al pregătirii fizice chiar în perioada activităţii de performanţă a sportivilor, dezvoltarea acestei capacităţi trebuie neapărat inclusă printre obiectivele de seamă ale acestui stadiu, cu atât mai mult cu cât plasticitatea deosebită a sistemului nervos central la această vârstă o favorizează în mare măsură Prin repetări îndelungate se poate forma o mare varietate de priceperi şi deprinderi motrice de bază Ca mijloace de realizare a acestui obiectiv instructiv sunt folosite, mai ales, următoarele grupe de exerciţii: * jocuri dinamice, selectate după criteriul concordanţei structurii şi conţinutului lor cu dezvoltarea capacităţii de alergare, de oprire bruscă, de schimbare cu uşurinţă a direcţiei alergării şi, de asemenea, pentru stimularea iniţiativei, imaginaţiei etc ; * mers şi alertări pe distanţe scurte, cu alternarea tempoului alergării; * exerciţii pentru dezvoltarea capacităţii de păstrare a echilibrului în condiţii variate; * exerciţii şi jocuri pentru dezvoltarea capacităţii de a sări, de a se feri de adversar, sau de a-l ocoli; * diferite jocuri şi exerciţii pentru obişnuirea copiilor cu găsirea rapidă a celor mai indicate poziţii de sprijin; * elemente de gimnastică acrobatica; * exerciţii şi jocuri pentru dezvoltarea vederii periferice etc 1 Asigurarea armonioasei dezvoltări fizice a copiilor şi totodată influenţarea treptată a dezvoltării grupelor musculare frecvent solicitate în ramura de sport respectivă Dezvoltarea fizică armonioasă presupune utilizarea exerciţiilor care au o influenţă pozitivă asupra musculaturii întregului corp Ea este influenţată atât prin exerciţii analitice orientate în direcţia dezvoltării selective a musculaturii trunchiului, membrelor superioare, inferioare şi abdomenului, cât şi prin complexe de exerciţii cu influenţă globală, adică acţionând simultan mai multe lanţuri şi grupe musculare Armonioasa dezvoltare a musculaturii contribuie şi la asigurarea ţinutei corecte a corpului şi ca urmare, i se acordă atenţie, mai ales, în acele ramuri de sport în care poziţiile determinate de execuţiile tehnice pot influenţa negativ atitudinea corectă şi mai ales, a coloanei vertebrale (scrimă, canotaj-rame, ciclism) şi cu cele menite să contribuie la educarea atitudinii corecte, estetice Privind dezvoltarea grupelor musculare solicitate în ramurile de sport respective, antrenorii programează exerciţii care să influenţeze pozitiv indicii muşchilor extensori, rotatori, abductori, adductori, potrivit solicitărilor specifice implicate de structura acţiunilor tehnice şi tactice În orice caz, acest gen de exerciţiu nu este folosit în mod abuziv în dauna dezvoltării armonioase a întregii musculaturi 3 Dezvoltarea calităţilor motrice de bază şi îndeosebi a vitezei şi îndemânării Îmbunătăţirea indicilor vitezei şi îndemânării este larg favorizată la această vârstă de predominanta proceselor de excitaţie asupra celor de inhibiţie, ca şi de dezvoltarea circumvoluţiunilor Cu multă grijă se va acţiona asupra dezvoltării rezistenţei, cunoscând că la vârstele caracteristice acestui stadiu, capacitatea de a face faţă eforturilor îndelungate este scăzută În privinţa dezvoltării forţei, vor fi evitate mişcările ce implică contracţii musculare prelungite, ştiut fiind că acestea au o influenţă negativă asupra creşterii oaselor în lungime În literatură se fac referiri privind necesitatea efectuării cu prudenţă a eforturilor I Hăulică (1989) arată că „Efortul fizic reprezintă o altă cauză de acidoză datorită acumulării de cataboliţi acizi şi mai ales de acid lactic Această acidoză de efort este nefavorabilă vârstelor tinere Conform legii lui Petters între creştere şi alcalinitate se stabileşte o proporţionalitate directă Datorită acestui fapt, până la vârsta de l6 - l8 ani se interzice practicarea eforturilor fizice grele şi susţinute Prin acidoza provocată, aceste eforturi pot duce la fenomene de subdezvoltare fizică şi chiar psihică” 4 Iniţierea în însuşirea principalelor procedee tehnice Reuşita realizării acestei sarcini este condiţionată de atitudinea consecvent exigentă a antrenorilor, ca de altfel şi a tinerilor sportivi, pentru executarea corectă a tuturor exerciţiilor, orientate spre însuşirea mecanismului de bază al principalelor procedee tehnice În acest scop, în afara repetării procedeelor tehnice propriu-zise sunt programate exerciţii speciale de coordonare, ajutătoare însuşirii structurii procedeelortehnice respective Antrenorii acordă, de asemenea, atenţie planificării însuşirii într-un timp scurt a unui număr limitat de procedee tehnice, aceasta pentru a nu contraveni normelor proprii principiului însuşirii temeinice În eşalonarea însuşirii procedeelor tehnice se dă prioritate regulii învăţării de la cunoscut la necunoscut În acest stadiu, elementele şi procedeele tehnice, foarte complexe, specifice unor ramuri de sport sau care solicită indici sporiţi de forţă şi rezistenţă, nu se planifică pentru a fi însuşite În gimnastică, de exemplu, conţinutul pregătiri tehnice a grupelor de copii nu poate cuprinde toate elementele proprii categoriilor de clasificare superioare (blocajul la volei este programat pentru a fi perfecţionat atunci când este dezvoltată corespunzător şi detenta; în alte jocuri, nu se insistă asupra perfecţionării aplicării procedeelor tehnice în combinaţii tactice complexe, decât într-o etapă evoluată a indicilor de pregătire fizică etc ) În procesul iniţierii copiilor în însuşire tehnicii şi tacticii diferitelor sporturi, un loc deosebit de important îl ocupă dimensionarea corespunzător particularităţilor dezvoltării fizice ale acestora, a materialelor didactice folosite (mingi, aparatură tehnică de antrenament şi de concurs, materiale de protejare a integrităţii corporale) De asemenea, cu deosebire în ultimul timp, se deosebesc a fi foarte eficiente concursurile organizate pe baza unor regulamente elaborate adecvat particularităţilor copiilor În acest sens, pot fi menţionate minibaschetul, minifotbalul, minivoleiul şi altele, desfăşurate pe terenuri cu dimensiuni reduse, într-un timp mai scurt etc Eficienţa acestora constă, mai ales, în faptul că diminuându-se dimensiunile terenului de joc, ca şi al porţilor şi inventarului sportiv necesar practicării lor, se influenţează pozitiv atât solicitarea şi dezvoltarea adecvată a calităţilor motrice şi acţiunilor tehnico-tactice, cât şi obişnuirea copiilor cu stereotipia generală a acestor activităţi, care să corespundă cu caracteristicile implicate de desfăşurarea normală a sporturilor din care, de fapt, provin 5 Pregătirea treptată a copiilor pentru participarea în concursuri Chiar în primul stadiu al antrenamentului sportiv, obişnuirea copiilor cu participarea la concursuri, constituie o componentă de seamă a instruirii acestora Programarea concursurilor se face potrivit progreselor obţinute în procesul instruirii, iar scopul lor fundamental nu constă în obţinerea unor rezultate sportive maxime, ci în obişnuirea treptată a copiilor cu disciplina competiţională, cu cunoaşterea şi respectarea regulamentului şi a deciziilor arbitrilor, cu emoţiile concursurilor, cu aplicarea în condiţii variate a celor însuşite Pe lângă eficienţa instructivă a concursurilor, acestea au şi un important rol educativ, contribuind la cultivarea stăpânirii de sine, iniţiativei, spiritului de răspundere şi de solidaritate între membrii colectivului de sportivi, educarea dorinţei de afirmare etc Pregătirea pentru participarea la concursuri este inclusă chiar în lecţiile curente de antrenament, în care sunt larg folosite jocurile bilaterale, întrecerile între grupe, exersările tehnico - tactice apropiate sau analoge ritmului cerut de concursuri, măsuri referitoare la respectarea întocmai a regulamentelor competiţiilor Pregătirea pentru concursuri are consecinţe pozitive şi asupra dezvoltării sistematice a gândirii tactice, obişnuind copii cu aprecierea oportunităţii selectării unei sau altei soluţii de rezolvare a fazelor, potrivit condiţiilor diverse din competiţii Corespunzător randamentului copiilor în cadrul acestor concursuri trebuie acceptată şi măsura ca echipele (grupele) stabilite iniţial să-şi schimbe componenţa relativ frecvent Modificarea componenţei lor, cu deosebire 1a acest interval, constituie o cerinţă obiectivă, determinată de caracterul permanent al acţiunii de depistare de noi elemente talentate şi, odată cu aceasta, de necesitatea încadrării lor într-un proces de instruire dimensionat potrivit capacităţii de progres a copiilor respectivi Cu alte cuvinte, copii incluşi în echipele (grupele) iniţial stabilite, de multe ori nu vor fi menţinuţi în continuare, aceasta deoarece unii nu vor confirma capacităţi certe de afirmare sportivă şi, în acest caz, cu totul justificat, este logic să fie promovaţi copii nou depistaţi şi care dau dovadă de posibilităţi sporite de progres La prima vedere s-ar părea că acest „du-te vino” poate avea implicaţii cu totul negative asupra instruirii, dar analiza aprofundată a fenomenului şi, mai ales raportarea lui la cerinţa fundamentală a sportului de performanţă şi anume, pregătirea şi promovarea celor mai buni din cei mai buni, călăuzeşte spre concluzia că transmiterea celor cu randament scăzut eşaloanelor inferioare ale sportului, este pe deplin justificată Un loc foarte important pentru obişnuirea copiilor cu rigorile concursului îl ocupă organizarea pe plan local a unui sistem competiţional continuu, eşalonat de-a lungul întregului an şi fără îndoială, luându-se permanent în considerare structura anului şcolar şi, în mod deosebit, al intervalelor prevăzute pentru examene, teze şi alte acţiuni de verificare şi apreciere a calităţii pregătirii şcolare a elevilor 6 Educarea comportamentului civilizat în toate împrejurările vieţii sportive, a dorinţei de afirmare sportivă, a dragostei pentru culorile clubului sportiv şi ale ţării Odată intrat în mişcarea sportivă, copilul se izbeşte de un nou mediu social, diferit prin normele de activitate, interrelaţii personale exigenţe, reguli etc faţă de cel cunoscut lui din şcoală şi familie De aici şi responsabilitatea socială sporită a antrenorilor de a-i ajuta, cu grijă să-şi adjudece un sistem de conduită elevat, să respecte orarul antrenamentelor, colegii din grupă, adversarii, arbitrii, să cunoască regulamentul competiţiei Fără îndoială, activitatea sportivă este presărată şi cu multe asperităţi, deoarece rezultatele nu sunt decât consecinţa unei munci îndârjite, a unei permanente dorinţe de autodepăşire şi, în astfel de condiţii, cerinţele în cauză trebuie atent explicate, ţinându-se seama şi de nivelul înţelegerii lor la aceste vârste fragede d Stabilirea specializării sportive a copiilor Repartizarea copiilor în echipe (grupe) cu o componenţă relativ constantă şi organizarea instruirii lor sistematice, favorizează ridicarea gradului de pregătire, precum şi posibilitatea testării înclinaţiilor acestora pentru practicarea sportului de performanţă, a aptitudinilor speciale solicitate de diferitele posturi ale unor echipe, de anumite probe sportive Cu alte cuvinte, în finalul acestui stadiu al antrenamentului se crează premisele necesare relativei stabilizări a specializării Această nouă treaptă a pregătirii este favorizată şi de faptul că în majoritatea sporturilor, ea coincide cu perioada de încheiere a pubertăţii, când datorită legilor dezvoltării organismului intervin noi salturi calitative, se confirmă, sau se infirmă previziunea iniţială a dezvoltării sportive a tinerilor Tocmai de aceea se recomandă ca de-a lungul perioadei de iniţiere, cu ocazia trecerii probelor de control, a desfăşurării concursurilor, să participe şi antrenorii altor secţii şi, astfel, în cadrul acestui colectiv lărgit, pe baza rezultatelor obţinute de sportivi, să se procedeze la stabilirea viitoarei specializări sportive Pentru tinerii care dovedesc reale aptitudini în sportul ales, antrenorii le precizează viitoarea specializare pe posturi, pe probe, cunoscând că, faţă de preferinţele iniţiale, în dezvoltarea ulterioară a sportivilor pot apare noi interese şi înclinaţii Odată cu finalizarea acestei măsuri, începe al doilea stadiu al antrenamentului sportiv, care în general, cuprinde vârsta junioratului Stadiul al II –lea: corespunde selecţiei secundare şi pregătirii juniorilor a Selecţia secundară – este situată în jurul perioadei pubertare, când are loc stabilizarea din punct de vedere biologic şi psihic Vârstele 1a care se realizează această etapă sunt cuprinse între 11-16 ani (fete şi băieţi) În unele ramuri de sport, cum sunt cele în care este posibilă „specializarea timpurie”, selecţia secundară se aplică după aproximativ 4 - 5 ani de pregătire În cadrul acestor vârste, organismul copiilor poate suferi modificări substanţialele, cel mai adesea în direcţia dezvoltării aptitudinilor evidenţiate în prima etapă de selecţie, corespunzătoare cerinţei ramurii de sport, dar există şi situaţii în care este necesară reorientarea către alte ramuri, pentru a valorifica achiziţiile anilor anteriori de antrenament b Promovarea copiilor cu perspectivă de afirmare concomitent cu înscrierea treptată a instruirii acestora la nivelul cotelor sportului de performanţă Corespunzând vârstei junioratului, acest al doilea stadiu al antrenamentului sportiv include tineri deja iniţiaţi în practicarea sportului, în cei 2 - 7 ani de stadiu în primul stadiu al antrenamentului în categoria copii Privind criteriile de admitere a copiilor în acest nou stadiu al antrenamentului, o bună parte a acestora, ca de exemplu cele de ordin morfologic, sunt cuprinse în tabelele aferente acţiunii de depistare a copiilor, în care găsim şi indicatori proprii vârstei junioratului La acestea se adaugă şi altele, vizând în mod deosebit disponibilităţile de progres pe plan tehnic, tactic şi al pregătirii fizice, toate materializate în cotele de performanţă dovedite în activitatea competiţională Se poate desprinde, deci, că eşalonul juniorilor nu include totalitatea copiilor instruiţi în primul stadiu al antrenamentului ci numai pe cei cu reale aptitudini pentru sportul de performanţă, fapt cel mai elocvent confirmat de rezultatele obţinute în competiţii În privinţa conceperii procesului de instruire al juniorilor, se impune a se reţine neapărat ideea că, pregătirea acestora trebuie orientată spre realizarea, în mod treptat, a celor mai înalte cote ale dezvoltării sportului de performanţă în momentul dat şi chiar spre depăşirea acestora Cu alte cuvinte, în procesul instruirii juniorilor nu se au în vedere numai parametrii caracteristici evoluţiei contingentului curent al sportivilor de performanţă seniori În următorii 3 - 4 ani, deci, când actualii juniori vor deveni seniori, fără niciun echivoc, sportul va marca noi valori ale dezvoltării sale, ori, în aceste condiţii, pregătirea trebuie să capete un caracter evident prospectiv, înscris în exigenţele scontate ale viitorului şi nicidecum limitată numai la ceea ce azi este considerat evoluat Ca urmare, în contingentul curent de juniori se includ tineri care pe plan morfo-funcţional, tehnico-tactic, al pregătirii fizice etc , pot să prezinte disponibilităţi superioare, evident necesare caracteristicilor dezvoltării sportului în următorii 3 - 4 ani La fiecare nouă ediţie a J O a C M , sportivii evoluează cu noi şi originale execuţii tehnice, tactice, evidenţiază disponibilităţi fizice superioare competiţiilor din ediţiile precedente, aspecte ce denotă că pregătirea lor prealabilă, încă la vârsta junioratului a fost orientată prospectiv, în concordanţă cu valorile scontate ale viitorului Practic, aceasta este cauza şi totodată factorul determinant al obţinerii de noi recorduri, de noi şi superioare performanţe Toate aceste considerente călăuzesc spre concluzia că stadiul a1 II-lea al antrenamentului, junioratul, constituie puntea de legătură cu exigenţele curente ale sportului de performanţă c Organizarea instruirii juniorilor Activitatea juniorilor se desfăşoară în secţiile pe ramură de sport şi pe echipe sau grupe de instruire, constituite după criteriul vârstei şi deopotrivă cel al valorii sportive Raţiunea departajării lor pe echipe (grupe) de începători, avansaţi şi de performanţă (perfecţionaţi) este pe deplin întemeiată, cunoscând că disponibilităţile de performanţă nu sunt neapărat legate de vârsta cronologică Practic grupa (echipa) de performanţă (de perfecţionare) reprezintă unitatea fanion a juniorilor din secţia respectivă şi astfel poate include orice tânăr aflat în limitele vârstei prestabilite Periodic, potrivit evoluţiei juniorilor, aceştia pot fi trecuţi dintr-o grupă în alta, ceea ce evidenţiază caracterul deschis al acestor unităţi instructive Fiind perioada marilor acumulări, o deosebită atenţie se acordă volumului crescut al instruirii, în care sens, mai ales pe plan local, trebuiesc căutate şi găsite posibilităţi de efectuare zilnică a antrenamentelor, iar pe timpul vacanţelor, sub forma taberelor de pregătire, chiar de 2 - 3 ori pe zi Pe întreaga perioadă a junioratului se impune manifestarea unor preocupări susţinute faţă de tinerii cu disponibilităţi deosebite, talentele de excepţie Un aport foarte important în această direcţie îl au medicii, care, cu deosebire la vârsta junioratului, trebuie să colaboreze strâns cu antrenorii, întocmind împreună planurile de pregătire precum şi ansamblul de măsuri aferente alimentaţiei, odihnei, igienei efortului Una din cele mai elocvente măsuri organizatorice privind asigurarea pregătirii calitative a juniorilor şi concomitent şi împrospătarea sportului de performanţă cu valori certe, o reprezintă crearea centrelor de pregătire pe ramuri de sport care, includ cei mai talentaţi juniori din ţară Beneficiind şi de cadre de specialitate competente, juniorii din aceste centre au asigurate toate condiţiile dezvoltării lor superioare, atât pe plan sportiv cât şi profesional d Obiectivele instruirii juniorilor 1 Continuarea influenţării dezvoltării indicilor morfologici ai organismului Dezvoltarea calitativă a musculaturii corpului, în acest nou stadiu al antrenamentului, este realizată multilateral şi conjugată într-o măsură mai mare cu cerinţele specializării alese În acest scop, antrenorii programează dezvoltarea principalelor lanţuri şi grupe musculare solicitate în execuţiile tehnice, precum şi a mobilităţii şi a stabilităţii articulaţiilor respective Exerciţiile utilizate pot avea un caracter atât analitic cât şi cumulativ, pentru cel din urmă folosindu-se complexe ce solicită într-o anumită succesiune principalele grupe musculare şi articulaţii 2 Dezvoltarea în continuare a calităţilor motrice şi, totodată, împletirea mai strânsă a acestora cu cerinţele specifice ramurii de sport În acest stadiu, spre deosebire de cel anterior, se poate insista şi asupra dezvoltării forţei şi rezistenţei, cunoscând că se măreşte volumul musculaturii, creşte simţitor capacitatea vitală şi se statorniceşte un raport mai echilibrat între volumul inimii şi cel al vaselor sanguine Se va da atenţie, de asemenea, dezvoltării în continuare a vitezei şi îndemânării În concordanţă cu cerinţele specializării, antrenorii insistă asupra dezvoltării diferenţiate a calităţilor motrice, subordonându-le conţinutului acţiunilor tehnico-tactice, aşa cum sunt solicitate acestea în condiţiile concrete ale concursului Cu toată această alunecare a dezvoltării calităţilor motrice spre exigenţele specializării, măsura obiectiv necesară pentru pregătirea juniorilor, nu trebuie cu nimic ignorate mijloacele care amplifică fondul pregătirii fizice Potrivit modelului competiţional, instruirea juniorilor cuprinde şi marea varietate de deprinderi şi priceperi motrice care facilitează însăşi efectuarea actelor motrice specifice sportului respectiv, deci constituind un reazăm al acestora Reechilibrările în box, gimnastică etc , nu pot fi realizate numai în contul experienţei motrice acumulată cu ocazia exersării procedeelor tehnice specifice sporturilor respective, ci şi ca urmare a unor acumulări rezultate din exersarea unor acte motrice variate Preîntâmpinarea consecinţelor negative ale căderii în timpul jocului de fotbal, handbal etc , implică şi o prealabilă exersare a unor exerciţii cu caracter acrobatic, menite să înveţe pe sportivi de a recurge în aceste condiţii la cele mai indicate stăpâniri ale aparatului locomotor Iată de ce, inclusiv la vârsta junioratului, fondul pregătirii fizice nu se diminuează, deoarece trebuie să răspundă tuturor ipostazelor de solicitare a organismului în activitatea competiţională 1 Lărgirea conţinutului pregătirii tehnice şi includerea în această componentă a antrenamentului a celor mai recente cuceriri pe plan mondial Acest obiectiv este inclus şi la copii, dar în pregătirea juniorilor el se amplifică, constituind o cerinţă fundamentală, aceasta cu atât mai mult, cu cât în stadiul premergător, în multe sporturi, nu pot fi însuşite toate procedeele tehnice proprii specializării respective, şi, de asemenea, perfecţionarea până la virtuozitate a altor procedee, constituie o preocupare de prim ordin, deoarece aceasta este chezăşia obţinerii în viitor a măiestriei sportive În acest sens, efectuarea corectă a actelor motrice programate de antrenori, are o însemnătate metodică de prim ordin, deoarece numai în acest fel pot fi asigurate execuţiile raţionale, economice, obţinerea la timpul oportun a măiestriei tehnice Nesocotirea sau tolerarea de către antrenori a execuţiilor greşite, necorespunzătoare cerinţelor sportului respectiv, are consecinţe negative asupra evoluţiei viitoare a tinerilor şi, de fapt, numai aşa pot fi explicate cazurile multor sportivi care, deşi ajunşi la vârsta senioratului, prezintă numeroase deficienţe de ordin tehnic, neajuns greu de înlăturat Cuprinderea în pregătirea juniorilor a celor mai noi şi eficiente execuţii apărute pe plan mondial, are o semnificaţie hotărâtoare pentru optimizarea randamentului În pregătirea sportivilor seniori, datorită stereotipurilor consolidate în activitatea lor îndelungată, acest aspect este mai greu de realizat În schimb, la juniori, orice întârziere a orientării pe acest făgaş al pregătirii tehnice duce inevitabil la scăderea randamentului de perspectiva a sportivilor respectivi, deoarece ei vor practica sportul respectiv la un nivel de cerinţe depăşit În ansamblul pregătirii tehnice, se va acorda o deosebită atenţie valorificărilor optime ale anumitor înclinaţii ale tinerilor respectivi Activitatea sportivă a consacrat întotdeauna marii specialişti ai probelor, şi diferitelor posturi din echipa etc De fapt, aceştia au întrunit excepţionale calităţi pentru a da strălucire unor execuţii tehnice, care au devenit modele La vârsta junioratului se conturează tot mai clar predilecţia sportivilor pentru anumite execuţii tehnice sau acţiuni tactice, ori acestea trebuie atent cultivate, pentru a le asigura cea mai înaltă valorificare 1 Dezvoltarea unei aprofundate gândiri tactice Posibilitatea dezvoltării gândirii tactice este favorizată de faptul că la vârsta junioratului se dezvoltă capacitatea de generalizare a tinerilor, ca şi spiritul de iniţiativă, dorinţa de afirmare şi, în acelaşi timp, posibilitatea de autostăpânire, condiţii de seamă pentru realizarea la un nivel superior a pregătirii tactice Necesitatea accentuării dezvoltării gândirii tactice este determinată şi de faptul că în acest stadiu al antrenamentului creşte substanţial numărul concursurilor Sistemul competiţional, caracteristica de bază a activităţii sportive, orientează şi în acelaşi timp disciplinează întreaga pregătire a juniorilor El obişnuieşte tinerii sportivi cu lupta sportivă pentru stabilirea întâietăţii, ierarhizării valorilor individuale şi colective, dă dreptul la obţinerea clasificării sportive, stimulează dorinţa de afirmare 1 Evitarea specializării înguste a instruirii juniorilor Aria acestei cerinţe este pe cât de largă, pe atât de diversificată, datorită numeroaselor particularităţi ale ramurilor şi probelor sportive În jocurile sportive de exemplu, corespunzător concepţiei contemporane cu privire la desfăşurarea acţiunilor de joc, care subliniază necesitatea participării în atac şi apărare a tuturor jucătorilor şi chiar îndeplinirea de către aceştia, pe o durată mai lungă sau mai scurtă, a unor atribuţii specifice altor posturi; limitarea instruirii numai în sensul cerinţelor strict implicate de un anumit post, apare de-a dreptul anacronică 6 Organizarea instruirii prin folosirea frecventă a jocurilor, a exerciţiilor interesante, stimulative Includerea acestor genuri de exerciţii în organizarea instruirii juniorilor este cu atât mai binevenită, cu cât crează un climat de bună dispoziţie, de permanentă emulaţie Exerciţiile interesante, noi, sunt alternate cu cele ce implică o concentrare relativ îndelungată a atenţiei, care tot datorită predominanţei excitaţiei asupra inhibiţiei, nu poate fi menţinută prea mult timp Amplificarea locului jocurilor, a exerciţiilor interesante, a întrecerilor, nu trebuie să devină un scop în sine, forma şi conţinutul lor trebuind să răspundă întotdeauna unor cerinţe practice bine determinate 7 Pregătirea pe un plan superior a unui număr cât mai mare de juniori valoroşi Această cerinţă constituie o linie directoare în toate sporturile Desigur, participarea la diferite competiţii este obiectiv necesară, dar minimalizarea calităţii instruirii tinerilor jucători în favoarea urmăririi preponderente a obţinerii victoriei este cu totul contraindicată 8 Cultivarea trăsăturilor comportamentale de competitor, concomitent cu cele de cetăţean cu o atitudine corectă în toate împrejurările vieţii sociale Creşterea volumului activităţii competiţionale, implică responsabilităţi sporite şi pe plan psihic, ceea ce face necesară şi cultivarea la nivelul juniorilor a combativităţii şi a dăruirii de sine, a corectitudinii faţă de coechipier şi adversar, a respectării deciziilor arbitrilor, a sentimentului de patriotism Concomitent cu aceste trăsături, determinante pentru obţinerea performanţelor superioare, ce impune şi educarea juniorilor în spiritul responsabilităţii depline pentru pregătirea lor profesională, al comportamentului civic elevat în toate împrejurările vieţii sociale Stadiul al III – lea: corespunde selecţiei finale şi pregătirii sportivilor consacraţi a Selecţia finală pentru marea performanţă - are la bază, cu prioritate, performanţa sportivă şi constă în promovarea juniorilor în unităţi sportive participante în competiţiile rezervate seniorilor Acest stadiu al antrenamentului sportiv corespunde eşalonului sportivilor consacraţi, care pot să practice sportul preferat până când disponibilităţile lor de randament corespund exigentelor competiţionale Intrarea juniorilor în acest nou stadiu al antrenamentului sportiv se realizează diferit Unii, cei mai buni, promovează în rândul unităţilor competiţionale de performanţă, alţii îşi continuă activitatea în eşaloanele competiţionale locale sau judeţene Juniorii cei mai talentaţi sunt asimilaţi de unităţile sportive de performanţă chiar înaintea încheierii vârstei regulamentare de juniorat Deci, una din cele mai importante probleme ale acestui stadiu al antrenamentului o constituie promovarea juniorilor, chezăşie sigură a împrospătării tuturor eşaloanelor competiţionale de seniori cu elemente valoroase, dornice de afirmare şi de ridicarea nivelului de practicare a sportului pe trepte calitativ superioare b Pregătirea specială a unui număr mare de tineri, potrivit exigenţelor sportului de sportului de performanţă şi a celui de înaltă performanţă În multe ramuri sportive şi, mai ales în cele în care performanţele maxime pot fi realizate îndeosebi după încheierea vârstei junioratului, se acordă întreaga atenţie pregătirii superioare a juniorilor proaspăt intraţi în rândul seniorilor, fapt evidenţiat de instituirea de competiţii denumite „de tineret”, iar pe plan internaţional, de competiţii gen campionat sau cupă, toate aceste măsuri vin în întâmpinarea ideii potrivit căreia viitorul sportului de înaltă performanţă rezidă în calitatea pregătirii sportivilor tineri, cerinţă inalienabil legată de redarea acestora în competiţii cu grad sporit de exigentă, capabile să pregătească viitorii competitori de clasă internaţională c Concentrarea valorilor sportive în unităţi puternice Deoarece eşalonul sportivilor seniori este cel mai nemijlocit legat de reprezentarea sportului românesc în marile confruntări internaţionale, măsura concentrării celor mai buni sportivi în centre de pregătire puternice, devine obiectiv necesară, fapt generalizat în toate ţările cu sport avansat Încadrate cu specialişti valoroşi şi în colaborare strânsă cu federaţiile, aceste unităţi sportive constituie principalele nuclee de formare şi valorificare plenară a aptitudinilor sportivilor d Stabilirea unui sistem de eşaloane competiţionale, în stare să stimuleze neîncetat măiestria sportivă În acest sens, măsura departajării competiţiilor sportive în campionate pe divizii valorice (A, B, etc ), campionate de calificare, locale, judeţene etc , este foarte elocventă, ea întrunind condiţia stimulării măiestriei sportive Desigur, acest sistem piramidal de construire a eşaloanelor competiţionale depinde şi de dimensiunea dezvoltării sportului respectiv, fapt care va determina şi diferenţieri de la un sport la altul CAPITOLUL 9 PROGRAMAREA, PLANIFICAREA ŞI EVIDENŢA ANTRENAMENTULUI SPORTIV 9 1 Note preliminare Pornind de la realitatea că antrenamentul sportiv este un proces de lungă durată, desfăşurat pe parcursul mai multor ani, conducerea sa eficieată nu poate fi realizată decât pe bazele prevederii ştiinţifice ale ansamblurilor de obiective, decizii şi mijloace În acest sens, procesul de planificare trebuie încadrat într-o strategie pe termen mai lung sau mai scurt, concretizat în programe cu extensii diferite în ce priveşte numărul de factori consideraţi Strategia antrenamentului sportiv de performanţă şi înaltă performanţă porneşte de la (şi înglobează) modelul competiţiei de mare amploare pentru care vor fi pregătiţi sportivii selecţionaţi pe baza programelor şi planurilor special elaborate a Programarea antrenamentului sportiv - reprezintă activitatea de elaborare a obiectivelor procesului de antrenament, a sarcinilor pregătirii şi formelor de organizare, ţinând seama de condiţiile obiective în care urmează să se desfăşoare întregul proces Programele de pregătire pornesc de la modelele elaborate pentru fiecare ramură de sport, care sunt concretizate la diferite nivele, începând cu loturile reprezentative olimpice şi naţionale şi pâna la nivelul secţiilor de copii şi juniori, astfel încât să se asigure continuitatea întregului sistem strategic de realizare Fundamentală pentru îndeplinirea programului rămâne prognoza, care, în sinteză, cuprinde: * Evidenţierea posibilităţilor proprii desprinse din analiza exigentă a activităţii; * Diferenţa dintre nivelul prezent şi cel prevăzut; * Aprecierea cât mai exactă (obiectivă) a propriilor posibilităţi de progres; * Tempoul de evoluţie a performanţelor în ramura de sport respectivă; * Ierarhizarea adecvată a obiectivelor; * Controlul îndeplinirii programelor şi planurilor pe baze obiective Programul cuprinde, raportat la obiectivele principale, acţiuni înlănţuite logic şi legic într-un sistem complex de directive, cu caracter elastic din care nu lipsesc mijloacele de verificare şi control Programele capătă caracter decisiv în cadrul planului de pregătire pe diferite durate, concepute ca sistem de planuri în cadrul unei concepţii de realizare (planificare) Planul este concretizarea deciziilor de activitate b Planificarea antrenamentului sportiv Prin planificare înţelegem activitatea de elaborare amănunţită şi precisă a obiectivelor de instruire şi de performanţă, precum şi a mijloacelor, metodelor şi formelor de organizare adecvate scopurilor propuse Planurile de pregătire sintetizează sistemul de decizii programat, asigurând continuitatea pregătirii sportive şi ritmicitatea optimă a acesteia Am putea spune că planificarea antrenamentului reprezintă „cadrul organizatoric temporal şi formal în care conţinutul (modelul) se realizează metodologic (programarea), pentru un scop bine definit ca dimensiuni şi termeni” (N Alexe, 1972) Deci, planificarea antrenamentului apare ca un proces dinamic, complex, în cadrul căruia se valorifică informaţiile din programe obţinute prin prognoză şi cele de tip feed-back, rezultate din desfăşurarea activităţii c Evidenţa activităţilor sportive Planurile de pregătire de diferite durate, mergând de la patru ani până la lecţia de antrenament, se elaborează pe baza datelor anterioare ale pregătirii, rezultate din evidenţă Aceasta consemnează sub forma obiectivă, conţinutul şi forma antrenamentului desfăşurat în perioadele anterioare Întreaga strategie de prognoză, programare şi planificare nu poate fi concepută în afara unei evidenţe clare Evidenţa trebuie înţeleasă ca o condiţie şi totodată o parte integrantă a muncii de planificare Fără evidenţă precisă a activităţii sportivilor de-a lungul etapelor pregătirii, nu se poate asigura o bază realistă a planificării antrenamentului şi, în acest scop, ea trebuie să cuprindă date ce se referă la: * Dinamica dezvoltării fizice şi a sănătăţii sportivilor Aceasta se poate realiza cu ajutorul controlului medico-sportiv, precum şi al jurnalului de autocontrol completat la zi; * Nivelul măiestriei sportive; * Aprecierea indicilor de pregătire a sportivilor se face pe baza randamentului obţinut de către aceştia în lecţii, a trecerii normelor de control prevăzute în planul de pregătire, precum şi prin prisma rezultatelor din concursuri Ca forme de evidenţă a procesului de pregătire a sportivilor pot fi distinse următoarele: - evidenţa preliminară; - evidenţa curentă; - evidenţa bilanţ 1 Evidenţa preliminară - constituie baza de plecare a planificării Ea dă posibilitatea antrenorului să aprecieze nivelul îndeplinirii obiectivelor specifice etapelor anterioare şi apoi, sprijinindu-se pe acestea, să treacă la alcătuirea viitoarelor planuri de pregătire Evidenţa preliminară, în general, include următoarele date: * Date ale controlului medical Acestea dau antrenorului posibilitatea cunoaşterii potenţialului biologic al sportivului, element hotărâtor pentru organizarea instruirii pe un plan superior; * Rezultatele sportive obţinute în etapele anterioare; * Date referitoare la deficienţele şi, de asemenea, laturile pozitive ale sportivilor, în domeniul pregătirii fizice, tehnice, tactice, teoretice şi psihice, toate înregistrate pe baza observării comportării sportivilor în procesul de pregătire şi în concursuri Potrivit acestor parametri, antrenorii procedează la planificarea instruirii pe baze realiste, aceasta deoarece, prin datele de mai sus ei dispun de suficiente elemente obiective atât în privinţa indicilor biologici cât şi a celor tehnico - tactici 2 Evidenţa curentă - constă în aprecierea comportării sportivilor în activitatea de zi cu zi şi cuprinde următoarele date: * Evidenţa frecvenţei sportivilor în lecţiile de antrenament; * Evidenţa conţinutului lecţiilor şi a observaţiilor efectuate de antrenori cu ocazia desfăşurării acestora 3 Evidenţa - bilanţ - este concretizată în dările de seamă şi în aprecierile antrenorilor, întocmite cu ocazia analizării diferitelor etape de antrenament sportiv, sau la sfârşitul anului La definitivarea concluziilor formulate în aceste documente, un aport preţios îl pot avea sportivii care prin participarea lor activă reuşesc, de foarte multe ori, să arate măsurile care au contribuit 1a frânarea sau perfecţionarea pregătirii lor Planificarea lipsită de evidenţă precisă (riguroasă) rămâne o declaraţie (promisiune) fără acoperire şi sens Din acest motiv, toate tipurile de planuri trebuie să cuprindă descrierea calitativă şi cantitativă a lucrului ce urmează a fi efectuat (dozare precisă), condiţiile de desfăşurare, efectele produse şi dinamica prevăzută încât să poată fi analizate în amănunţime la încheierea lor 9 2 Strategia elaborării programelor şi cunoaşterea orizontului oricărei activităţi, reprezintă o preocupare permanentă, prin intreprinderea de studii şi cercetări, după o metodologie specială, specifică conducerii ştiinţifice Întreaga activitate de prevedere şi cunoaştere a viitorului se numeşte prognoză Aceasta este strâns legată de programare şi planificare, realitate care îi determină pe unii autori să o numească planificare strategică sau planificare pe termen lung O bună prognoză trebuie să pornească de la date măsurabile sau relativ măsurabile, care în antrenamentul sportiv se concretizează în performanţe specifice ramurii de sport, caracteristici ale dezvoltării fizice, ale calităţilor motrice, ale indicilor funcţionali specifici sportivilor care alcătuiesc modelul campionului, precum şi date statistice privind participarea la concursuri, dinamica rezultatelor pe vârste şi sexe etc Prognoza în domeniul sportului, ca şi în alte domenii, trebuie să definească, ca primă etapă a demersului său obiectivele finale, sau scopurile finale ale activităţii, cu atât mai mult cu cât se cunoaşte că antrenamentul sportiv este întotdeauna un proces finalizat, sau mai bine spus, precis orientat spre obţinerea unor performanţe de înalt nivel Efectele finale ale antrenamentului depind nu numai de condiţiile şi calităţile acestuia, ci în primul rând de orintarea ce se dă de la început, de exigenţele, priorităţile şi opţiunile formulate ce sunt adresate sportivilor Cunoscându-se importanţa majoră a obiectivelor care stau la baza proiectării şi organizării întregului proces de antrenament, se impune necesitatea precizării acestora cu maximum de claritate (mai ales a obiectivelor pe termen lung) În vederea asigurării unui control sistematic, se practică raportarea permanentă a obiectivelor concrete, imediate, pe termen scurt (lecţie, mezociclu) la cele îndepărtate (cicluri anuale sau olimpice) Definirea obiectivelor finale presupune enunţarea clară a unor indicatori, repere specifice ansamblului antrenamentului sau componentelor acestuia Deci, precizarea obiectivelor înseamnă a descrie ceea ce sportivii trebuie să ştie şi mai ales să poată face în concursuri, la sfârşitul perioadei de antrenament parcursă Obiectivele pe termen lung se exprimă în termeni ca: „deprinderi tehnico-tactice”, „capacităţi”,„calităţi motrice sau psihice” etc ; faţă de cele imediate pe care sportivii le pot realiza efectiv, exprimate în performanţe obiectivate Aceasta nu trebuie să ne ducă la înţelegerea că obiectivele finale sunt mai generale, ci dimpotrivă, ele trebuie exprimate cu maximum de precizie, prin parametri cantitativi şi calitativi cifrici (procentaje, distanţe, timpi) Se consideră că obiectivele sunt de două feluri: * obiective de instruire; * obiective de performanţă Obiectivele de instruire - se referă 1a ceea ce trebuie să ştie sau să posede sportivul pentru a putea aspira la un anumit rezultat sportiv, mai bine spus, pentru a realiza un anumit rezultat, sportivul trebuie să îndeplinească anumite condiţii ale dezvoltării fizice, psihice, funcţionale, motrice, educative În sinteză, orientarea metodologică actuală preconizează că definirea obiectivelor să se efectueze în funcţie de principalele componente ale antrenamentului: a În privinţa calităţilor motrice, enunţul obiectivelor stabileşte şi conţinutul activităţii de pregătire: * dezvoltarea calităţilor motrice şi nivelul acesteia ca dinamică ascendentă după o anumită perioadă de pregătire; * menţinerea la un anumit nivel a indicelui respectiv, pe o anumită perioadă de timp sau după o perioadă de acumulări cantitative b În privinţa deprinderilor şi priceperilor tehnico - tactice, obiectivele vizează succesiunea etapelor în formarea sportivilor: * învăţarea unui număr de procedee tehnice specifice unei ramuri de sport şi execuţia lor la un anumit nivel, sau reconstruirea ori modificarea celor învăţate anterior; * consolidarea deprinderilor tehnice respective, ca rezultat al acumulărilor cantitative şi calitative; * perfecţionarea procedeelor specifice, la nivelul impus de cerinţele competiţionale şi consolidarea acestora cu elemente noi, în scopul lărgirii fondului de exprimare cu implicaţii asupra eficienţei comportamentului în competiţii Obiectivele de performanţă - vizează rezultatul pe care sportivul trebuie să-1 realizeze, sau locul pe care trebuie să-1 ocupe în clasament Se consideră ca obiective de performanţă şi promovarea sportivilor în eşaloanele superioare ale sportului de performanţă, obţinerea de categorii de clasificare etc Cunoscându-se că stabilirea obiectivelor constituie în cadrul prognozei o operaţie deosebit de importantă, aceasta trebuie să aibă un caracter cât mai precis Operaţia de prognozare teoretică presupune desemnarea cu o aproximare cât mai exactă a performanţelor maximale considerate a fi realizabile în concursurile şi competiţiile de mare importanţă pentru care se pregătesc sportivii Ca principale elemente de referinţă se iau în calcul următoarele: * evoluţia performanţelor realizate în ediţiile anterioare ale competiţiei de obiectiv; * performanţele la zi în proba respectivă; * evoluţia performanţelor sportivului aspirant la înalta peformanţă şi potenţialul acestuia; * timpul afectat pregătirii; * condiţiile de pregătire (baza materială, echipament, asistenţă ştiinţifică) Aceste variabile prezentate pot fi interpretate corelativ numai în cazul unei realiste cantificări şi, mai ales, prin prelucrarea lor cu mijloace electronice de calcul În ceea ce priveşte evoluţia performanţelor la diferite ramuri de sport, se constată curbe de diferite profiluri, în funcţie de caracteristicile ramurii de sport Se impune precizarea că prognoza se realizează pe baza unităţilor temporale şi anume, informaţiile curente pot constitui baza acesteia pe intervale diferite (foarte scurte, scurte, medii) Cu cât intervalul este mai scurt, cu atât prognoza este mai certă Analizând dinamica rezultatelor câştigătorilor olimpici, se constată o progresie ascendentă rapidă a performantelor între prima şi a opta ediţie J O , după care se manifestă tendinţa aplatizării acestora pe măsură ce ne apropiem de ediţiile recente Aceste curbe sunt asemănătoare în desfăşurarea lor cu evoluţia capacităţilor începătorilor, care în primele perioade ale antrenamentului se dezvolta foarte mult (sub raportul posibilităţilor adaptative), urmând apoi un progres tot mai redus, ce se apropie de orizontală În consecinţă şi prognoza trebuie făcută ţinându-se cont de această realitate Ca urmare, nu acredităm ideea stabilirii strict matematice a unor rate de progres, deoarece nu sunt potrivite în cazul unor prognoze pe intervale mari de timp La diferite ramuri de sport, programele de pregătire pe perioade de 4 – 8 ani se întâlnesc sub denumirea de „modele de pregătire şi concurs” Ele sunt elaborate de obicei pentru un ciclu olimpic Denumirea de „modele” este justificată dacă se are în vedere faptul că acestea cuprind componentele esenţiale sau principale ale procesului de antrenament, după cum urmează: a Obiectivele de instruire şi performanţă b Prognoza rezultatelor cu care se consideră că se pot câştiga medaliile sau locurile fruntaşe în clasamente c ,,Modelele” morfologice şi funcţionale sau caracteristicile morfo-funcţionale pe care trebuie să le posede sportivii ca să poată aspira la obiectivele respective Caracteristicile respective sunt condiţionate de valorile biochimice şi mai ales motrice exprimate în probe şi norme de control d În legătură cu structura antrenamentului se evidenţiază dacă pregătirea ce se desfăşoară sub formă de monociclu, biciclu sau policiclu pe parcursul unui an, specificându-se duratele perioadelor de pregătire, competiţionale şi de tranziţie În cazul ramurilor sportive cu un ciclu anual, perioada pregătitoare reprezintă aproximativ 50% (canotaj, lunile octombrie - martie), perioada competiţională, aproximativ 42% (aprilie - august) şi perioada de tranziţie, 8% (septembrie) La ramurile de sport la care pregătirea este programată anual sub formă de biciclu (atletism, gimnastică) cu două perioade pregătitoare şi două competiţionale (iarna - sală, vara - aer liber), ponderea fiecărei perioade se păstrează în cadrul fiecărui ciclu e Volumul pregătirii anuale - este dat de numărul de antrenamente, numărul total de ore de efort, numărul ciclurilor săptămânale, distanţele parcurse sau kilogramele planificate, zilele de repaus, zilele de concurs etc Pentru o profundă înţelegere a procesului de pregătire, se planifică volumul de efort pe principalele mijloace raţionalizate şi standardizate De exemplu, ca primă măsură, după C Florescu şi V Mociani, 1983, canotajul foloseşte mijloace pe apă (specifice) şi pe uscat (nespecifice), iar cele de pe apă sunt standardizate în cinci grupe (în funcţie de autori, numărul lor variind între 3 – 7) în funcţie de gradul de solicitare f Utilizarea unor exerciţii şi volumul acestora este strâns corelată cu orientarea efortului în funcţie de mecanismele ce stau la baza acestuia (aerob, anaerob, mixt) De exemplu, antrenamentele pentru proba de alergare 800 m: 80 – 85% sunt eforturi predominant aerobe, 10 – 14% mixte şi 4 – 6% anaerobe g Calendarul competiţional Stabilirea unui calendarcompetiţional (totalitatea competiţiilor programate pentru un sportiv/echipă pe o anumită unitate de timp, de regulă 1 an) pentru mai mulţi ani înainte, prezintă multiple dificultăţi, dar prevederea cel puţin a datelor J O , C M , C E uneori a campionatului naţional şi a unor concursuri interne şi internaţionale devenite tradiţionale, este pe deplin posibilă În general, calendarul competiţional propriu unui plan de perspectivă caută să includă adversari valoroşi, capabili să verifice gradul de pregătire a sportivilor corespunzător nivelului obiectivelor de instruire planificate Această măsură, pe lângă semnificaţia sa tehnică şi tactică are şi una de ordin psihologic Cu ocazia stabilirii calendarului competiţional, antrenorii vor acorda întreaga atenţie prevederii numărului optim de concursuri, ţinând seama că prin cantitatea şi valoarea acestora să se verifice cât mai realist indicii randamentului sportivilor aflaţi în pregătire h Dinamica şi orientarea pregătirii pe ani, se poate desfăşura sub mai multe forme, dintre care două le considerăm de bază: Prima variantă: * primul an, accentul cade pe acumulări cantitative (volume mari, dar şi dezvoltarea vitezei la ramurile care implică aceasta); * al 2 - lea an este caracterizat de creşteri mari de intensitate, deoarece în această perioadă, de regulă, se participă la CM sau C E ; * al 3 - lea an are caracteristici predominante de volum şi se caută dezvoltarea tuturor componentelor antrenamentului; * al 4 - lea an este de maximă intensitate şi în care se obţin rezultatele cele mai bune (J O ) A doua variantă, aplicabilă mai ales loturilor de sportivi tineri, în plin proces de consacrare, dinamica este ascendentă: * în primul an creşteri mari de volum şi acţiuni pentru dezvoltarea vitezei şi rezistenţei; * în al 2 - lea an se caută echilibrarea volumelor mari şi a intensităţilor; * în al 3 - lea an se creşte intensitatea şi se participă la concursuri cu adversari tari şi foarte tari; * în al 4 - lea an intensitatea va fi maximă, urmărindu-se obţinerea celor mai bune rezultate Una din cele mai importante componente ale planurilor de pregătire se referă la evidenţierea factorilor favorizanţi ai performanţei şi, de asemenea, la cei care pot frâna progresul La acest capitol, se prezintă de obicei şi eventualele noutăţi apărute în metodica antrenamentului, în ce priveşte materialele sportive, diferite forme de organizare etc 9 3 Cerinţele generale ale planificării antrenamentului sportiv 1 Îmbinarea planurilor de perspectivă şi pe macrociclu cu cele curente (micro şi microciclu) Planificarea de perspectivă exprimă o cerinţă obiectivă a pregătirii sportivilor încadraţi în eşaloanele superioare a activităţii sportive, dar ea se extinde asupra tuturor categoriilor de sportivi Se concretizează în planuri de perspectivă elaborate de antrenorii asociaţiilor şi cluburilor sportive pentru sportivii componenţi ai echipelor sau grupelor aparţinând acestor unităţi, sau de antrenorii loturilor reprezentative, pentru componenţii loturilor republicane Elaborarea planurilor de perspectivă este impusă, cu deosebire de nivelul ridicat al performanţelor contemporane, pe de o parte, şi necesitatea pregătirii îndelungate, treptate şi temeinice a sportivilor pentru obţinerea acestora, pe de altă parte Prefigurând nivelul indicilor pregătirii sportivilor pentru următorii ani, ca şi principalele căi şi mijloace menite să contribuie la realizarea acestora, planurile de perspectivă se îmbină cu cele curente (anuale şi de asemenea cu cele ce detaliază instruirea pe perioade, luni, săptămâni şi chiar zile) Cu alte cuvinte, între toate planurile elaborate de antrenori se statorniceşte o strânsă legătură, elementele lor de conţinut întrepătrunzându-se şi condiţionându-se reciproc Propriu - zis, frontul obiectivelor prevăzute a fi obţinute în finalul planului de perspectivă se realizează prin elementele de conţinut ale planurilor anuale, după cum cele din urmă sunt îndeplinite prin planuri pe mezocicluri (etapă), miorociclu şi în ultimă instanţă prin fiecare antrenament Înţelegând legaturile dintre planuri în acest context rezultă că, practic, fiecare interval al duratei globale a planului de perspectivă contribuie prin conţinutul său, atât la îndeplinirea obiectivelor curente ale pregătirii, cât şi a celor de perspectivă Corespunzător acestei interpretări, de mare însemnătate teoretică şi practică, îmbinarea planurilor curente cu cele de perspectivă asigură orientarea permanentă a conţinutului instruirii curente spre exigenţele viitorului Aceste exigenţe sunt concretizate în indici de randament, stabiliţi ascendent, odată cu trecerea de la un plan la altul şi desigur cu cât se apropie mai mult data competiţiei de mare amploare, prevăzută a avea loc în finalul planului de perspectivă Stabilirea ascendentă şi în perspectivă a nivelului pregătirii sportivilor, are o deosebită însemnătate în domeniul instruirii copiilor şi juniorilor, aceasta deoarece potrivit particularităţilor dezvoltării fizice şi psihice la diferite vârste, capacitatea lor de randament nu este aceiaşi Ca urmare, planurile curente şi de perspectivă a copiilor şi juniorilor vor prefigura întotdeauna nivelul randamentului acestora potrivit capacităţilor funcţionale ale organismului la diferite vârste Planificarea obţinerii la diferite intervale a unor indici de randament bine precizaţi, asigură posibilitatea însuşirii sistematice şi temeinice a elementelor de conţinut ale sportului respectiv şi odată cu aceasta evitarea, forţării randamentului copiilor şi juniorilor 2 Precizarea verigii principale a instruirii În procesul de pregătire a sportivilor, de altfel foarte dinamic, între componentele antrenamentului nu se statorniceşte întotdeauna acelaşi echilibru funcţional, uneori apărând scăderi în privinţa pregătirii tehnice, alte ori în domeniul pregătirii fizice, psihice etc Astfel de scăderi oricât de temporar s-ar manifesta, influenţează negativ randamentul sportivilor şi ca urmare, antrenorul trebuie să ia măsuri adecvate Pentru etapa dată, înlăturarea deficienţelor respective devine o necesitate stringentă, întrucât, neacţionându-se asupra lor, randamentul sportivilor rămâne scăzut Deficienţele care influenţează negativ randamentul sportivilor în diferite etape ale pregătirii lor, reprezintă verigi principale ale instruirii, deoarece de înlăturarea lor depinde însăşi posibilitatea obţinerii în continuare a rezultatelor sportive superioare Depistarea verigilor principale ale instruirii se face pe baza studierii atente a randamentului sportivilor atât în pregătire cât şi în concursuri Cele mai elocvente date sunt însă furnizate de concursuri, întrucât ele pot scoate în evidenţă cele mai caracteristice carenţe ale pregătirii Stabilind deficienţele mai evidente, care influenţează negativ randamentul global al sportivilor în concurs, antrenorii caută să precizeze cauzele manifestării acestora şi totodată, să proclame cele mai eficiente mijloace şi metode de înlăturare Precizarea verigii principale a instruirii sportivilor nu poate fi absolutizată numai în privinţa deficienţelor manifestate Uneori poate deveni verigă principală o anumită latură pozitivă a pregătirii sportivilor, ca de exemplu: forţa de aruncare la poartă a unui atacant la handbal, perfecţionarea însuşirilor deosebite ale coordonatorului de joc în baschet În toate cazurile însă, acţionând asupra verigilor principale ale instruirii, antrenorii evită programarea abuzivă a acestora în dauna includerii judicioase în ansamblul pregătirii a celorlalte componente ale antrenamentului 3 Îndeplinirea ritmică a planului - implică în primul rând, desfăşurarea continuă a procesului de pregătire a sportivilor şi, de asemenea, realizarea obiectivelor de instruire şi de performanţă planificate la datele scontate Finalul unui microciclu, mezociclu, perioade sau an de pregătire trebuie să corespundă realizării întocmai a obiectivelor planificate, deoarece numai astfel se asigură premisele creşterii calitative a indicilor de instruire şi implicit a performanţelor Potrivit acestei înţelegeri, îndeplinirea elementelor de conţinut ale planurilor, incumbă antrenorilor răspunderi profesionale sporite, cunoscând că elementele fiecărui interval condiţionează realizarea obiectivelor proprii, celui următor 4 Activitatea creatoare a sportivilor şi antrenorilor În căutările lor permanent orientate spre realizarea şi chiar depăşirea obiectivelor de instruire şi de performanţă, nu rareori antrenorii şi sportivii descoperă mijloace şi metode mult mai eficiente, care depăşesc pe cele statornicite în acel moment al dezvoltării ramurii de sport respective şi, astfel, pe baza activităţii lor creatoare, se asigură posibilităţi sporite de obţinere a unui randament superior Creativitatea în muncă a devenit o cerinţă generală a planificării cu atât mai mult cu cât reuşita în competiţiile de mare amploare nu se poate asigura fără a include în evoluţia sportivilor elemente noi, originale, de mare eficienţă Cu alte cuvinte, dacă în evoluţia sportivilor se menţin aceleaşi valori tehnice şi tactice, proprii unor etape mai mult sau mai puţin îndepărtate de dezvoltare a sportului respectiv, azi, fără a le aduce ceva nou sau chiar creând noi modele, nu se asigură premisele ocupării locurilor fruntaşe Manifestarea capacităţii creatoare a antrenorilor şi sportivilor trebuie înţeleasă ca fiind în strânsă legătură cu nivelul pregătirii teoretice a acestora, cu recunoaşterea multilaterală şi aprofundată a orientărilor metodice contemporane din domeniul ramurii de sport respective şi în general, al antrenamentului sportiv 5 Controlul îndeplinirii planurilor Această cerinţă a planificării antrenamentului se referă la necesitatea verificării periodice a îndeplinirii obiectivelor de instruire şi performanţă, iar concomitent cu aceasta la stabilirea în continuare a mijloacelor şi căilor necesare îmbunătăţirii pregătirii sportivilor Controlul îndeplinirii planurilor se efectuează prin intermediul probelor şi normelor de control, al concursurilor sportive şi al şedinţelor periodice de analiză Concursurile, ca procedeu de verificare a îndeplinirii planurilor, constituie cea mai completă şi totodată real metodă de verificare Ele verifică nu numai unele aspecte ale pregătirii sportivilor, aşa cum se face în cazul utilizării probelor şi normelor de control, ci şi concordanţa nivelului instruirii, cu obiectivele cuprinse în plan Cerinţele planificării antrenamentului sportiv trebuie înţelese în strânsă legătură, în practica activităţii de planificare îmbinându-se în permanenţă şi constituind premisele unui sistem de muncă unitar şi rodnic 9 4 Planurile anuale de antrenament şi metodica elaborării lor Planurile anuale sunt primele forme ale planificării în care se concretizează programele de pregătire În practica antrenamentului sportiv se întocmesc următoarele tipuri de planuri: * Planul anual (cu unul sau mai multe macrocicluri); * Planul pe mezociclu (etapă); * Plan pe microciclu (ciclul săptămânal de antrenament); * Planul de lecţie Aceste tipuri de planuri concretizează structura antrenamentului în cadrul fiecărei ramuri de sport Planul anual Planurile anuale sunt primele forme ale planificării în care se concretizează programele Elementele componente ale acestor planuri sunt: * Obiectivele de instruire şi performanţă; * Calendarul competiţional (datele, locurile de desfăşurare a concursurilor, zile de concurs şi număr de starturi); * Perioadele; * Mezociclurile de pregătire şi tipul acestora; * Microciclurile de antrenament şi caracterul lor; * Zile de pregătire şi refacere; * Distanţe, repetări sau kilograme planificate pe fiecare substructură; * Locurile de pregătire; * Formele de pregătire, cine le asigură; * Probele de control şi datele aplicării lor; * Datele controlului medical; * Curba formei sportive pe fiecare macrociclu; * Mijloacele şi indicatorii principali de volum şi intensitate Numărul mare al factorilor ce intră în componenţa planului de pregătire anual, determină şi o anumită dificultate în procesul de elaborare, deoarece aceştia trebuie concepuţi corelativ, încât să conveargă spre realizarea celor două tipuri de obiective amintite anterior a Metodologia stabilirii obiectivelor anuale - respectă demersul prezentat anterior la elaborarea obiectivelor pentru programele de pregătire Reamintim necesitatea efectuării unei analize amănunţite a activităţii desfăşurate de sportivi în anul anterior, evidenţiind, pe componente ale antrenamentului, atât aspectele pozitive cât şi lipsurile manifestate în pregătire Deficienţele constatate devin automat în anul următor obiective de instruire De reţinut faptul că acestea condiţionează randamentul viitor al sportivului, concretizat în obiectivele de performanţă De pildă, dacă pentru un sprinter pe 100 m se stabileşte ca obiectiv realizarea performanţei de 10 secunde, acesta este condiţionat de îndeplinirea unor obiective de instruire privind combinarea tipurilor de alergare „de fuleu” şi „de tempo”, obiectiv ce poate fi îndeplinit la rândul său numai printr-o bună dezvoltare a calităţii viteză-forţă şi de perfecţionarea tehnicii de alergare Prin acest exemplu, dorim să evidenţiem conceperea în sistem a obiectivelor, integrat în întregul proces de antrenament împreună cu mijloacele, metodele şi formele de organizare preconizate Pentru a înţelege aceasta, specificăm necesitatea conceperii în dinamica pregătirii a unor performanţe intermediare, programate mai ales la probele de control, administrate în diferite momente ale pregătirii, care orientează antrenamentul în continuare b C a l e n d a r u l competiţional 1 Legătura calendarului competiţional cu sistemul competiţional În accepţiunea teoriei antrenamentului sportiv, calendarul competiţional constituie una din cele mai însemnate pârghii ale pregătirii sportivilor şi în acelaşi timp, criteriul de bază al verificării capacităţii de randament al acestora Calendarul competiţional este alcătuit de antrenorul echipei (grupei) şi cuprinde concursurile la care urmează să participe sportivii respectivi în acel an competiţional Independenţa antrenorului în realizarea calendarului competiţional trebuie înţeleasă totuşi ca încadrându-se în anumite limite, aceasta deoarece operaţia respectivă nu depinde în întregime de cadrul de specialitate, ci, în primul rând, de coordonatele sistemului competiţional din ramura de sport respectivă, stabilite de forurile centrale de specialitate Înţelegând lucrurile în acest mod, este necesar să se menţioneze, în primul rând, cerinţele generale ce stau la baza stabilirii sistemului competiţional şi, de asemenea, unele particularităţi ale înfăptuirii acestora în diferite ramuri de sport 1 Cerinţele generale ce stau la baza alcătuirii sistemului competiţional Sistemul competiţional se defineşte ca: totalitatea competiţiilor programate şi organizate într-o ramură de sport, într-un anumit interval de timp (de regulă un an) şi formele de desfăşurare ale acestora pe baza reglementărilor adoptate (C A Dragnea, Silvia Mate-Teodorescu, 2002) Elaborarea unui sistem competiţional implică luarea în considerare a numeroşi factori de natură organizatorică, metodică, tehnică, economică şi climaterică, fiecare influenţând posibilitatea alcătuirii şi desfăşurării în condiţii optime a sistemului competiţional dintr-o ramură de sport În ceea ce priveşte cerinţele generale ce stau la baza elaborării sistemului competiţional, acestea sunt următoarele: - Angrenarea în activitatea competiţională a tuturor unităţilor organizatorice ce se ocupă cu instruirea sportivilor Potrivit acestei cerinţe, se instituie competiţii diferenţiate pentru fiecare din eşaloanele activităţii sportive, şi anume: sportul de înaltă performanţă, de performanţă, baza de masă a aportului de performanţă şi cel de masă Ele se concretizează, de obicei, în campionate cu caracter republican sau teritorial, în cupe, cum sunt cele de genul „Cupa României” care se adresează tuturor categoriilor de sportivi, fără fi diferenţiate potrivit celor patru eşaloane a activităţii sportive Concomitent cu precizarea competiţiilor respective se stabilesc şi factorii ce urmează să răspundă de buna desfăşurare a acestora, în care forurile centrale de specialitate (federaţiile sportive) organizează activitatea competiţională proprie primelor două eşaloane, iar împreună cu organele de resort ale Ministerului Învăţământului, fazele finale ale unor competiţii proprii nivelului bazei de masă a sportului de performanţă De regulă, competiţiile proprii primelor două eşaloane a activităţii sportive, au un caracter republican şi acordă titluri de campioni ai României Unele din cele ce aparţin domeniului bazei de masă a sportului de performanţă şi care nu au un caracter republican, acordă tot titluri de campioni, pe judeţ, municipiu, ori numai titlul de câştigători ai competiţiei respective - Diferenţierea activităţii competiţionale a sportivilor potrivit valorii acestora şi a drepturilor sportive câştigate Corespunzător acestei cerinţe, sistemul competiţional din majoritatea ramurilor de sport are o structură piramidală, în sensul că în competiţiile republicane participa un număr relativ restrâns de sportivi, cei mai buni, iar cu cât coborâm în eşaloanele competiţionale inferioare, numărul acestora creşte Diferenţierea activităţii competiţionale potrivit valorii sportivilor prezintă o deosebită însemnătate metodică, întrucât datorită nivelului omogen al sportivilor incluşi în concursurile respective, se asigură nu numai caracterul de echilibru şi echitate al întrecerilor ci şi cadrul tehnic necesar creşterii continue a măiestriei sportive Aşa se explică, de exemplu, crearea în jocurile sportive şi chiar la unele sporturi individuale a diviziilor „A”, „B”, „C”, a campionatelor de calificare, a celor judeţene, municipale sau orăşeneşti, fiecare dintre acestea reprezentând un anumit eşalon valoric al sportului respectiv * Împrospătarea periodică a compoziţiei eşaloanelor competiţionale Stabilirea competiţiilor (divizii, ligi, campionate) are o influenţă favorabilă asupra dezvoltării sportului respectiv, la nivelul tuturor verigilor sale organizatorice, dar în acelaşi timp trebuie să se asigure şi împrospătarea celor ce participă în eşaloanele competiţionale respective, ele neputând avea un caracter închis Acţiunea de împrospătare a competiţiilor respective se face prin sistemul promovărilor şi retrogradărilor, măsură ce asigură desfăşurării întrecerilor încă un impuls stimulativ şi în acelaşi timp, de prestigiu - Evitarea paralelismului competiţional - se manifestă de obicei la nivelul copiilor şi juniorilor, în cazul când aceştia sunt solicitaţi să participe în acelaşi interval de timp la competiţii organizate de foruri de specialitate diferite Asemenea situaţii pot fi create mai ales în cazurile în care, datele campionatului de juniori şi copii (organizat de federaţiile respective) se suprapun cu cele ale campionatului republican şcolar, organizat de Ministerul Învăţământului În vederea evitării acestor stări de lucru forurile de specialitate în cauză vor trebui să ia măsuri în vederea sincronizării datelor desfăşurării competiţiilor sportive - Programarea concursurilor corespunzător structurii desfăşurării competiţiilor de mare amploare Această cerinţă se referă la necesitatea sincronizării desfăşurării unor părţi sau etape ale competiţiilor interne cu succesiunea concursurilor din cadrul competiţiilor de mare amploare (J O , C M , C E etc ) De fapt esenţa acestei măsuri constă din asigurarea din timp a adaptării organismului la specificul efortului cerut de marile competiţii - Optimizarea instruirii anumitor categorii de sportivi Propriu-zis, sistemul competiţional al fiecărei ramuri de sport caută să asigure cele mai adecvate forme de antrenament şi de creştere a măiestriei tuturor eşaloanelor de sportivi, dar nu rareori apar şi cerinţe speciale În fotbal de exemplu, s-a instituit campionatul echipelor de tineret, care include jucători între 19 – 23 ani În alte ramuri de sport sunt instituite competiţii de genul „Cupa speranţelor olimpice” - Creşterea experienţei activului organizatoric şi tehnic chemat să contribuie la buna desfăşurare a sistemului competiţional Prin faptul că organizarea activităţii competiţionale implică antrenarea în activitate a tuturor verigilor organizatorice din sportul respectiv (comisii şi colegii ale federaţiilor sportive, comisiile teritoriale pe ramură de sport, birourile de secţii ararţinând asociaţiilor şi cluburilor sportive), se asigură pe lângă angrenarea unui larg activ obştesc şi creşterea valorică a acestuia în domeniile în care activează (organizarea competiţiilor, îmbunătăţirea calităţii arbitrajelor) - Existenţa unui for de specialitate coordonator, care să organizeze activitatea participanţilor la competiţiile respective, potrivit regulamentelor aprobate Aceste foruri de specialitate sunt federaţiile sportive, comisiile judeţene şi locale pe ramuri de sport, organele de resort ale unor departamente Ele se ocupă cu delegarea arbitrilor, omologarea rezultatelor şi, de asemenea, judecă unele litigii şi abateri de la regulamentul concursului Regulamentul de concurs este aprobat înaintea începerii desfăşurării fiecărei competiţii şi cuprinde în general următoarele: * scopul competiţiei; * cine are drept de participare; * sistemul desfăşurării competiţiei (turneu, eliminatoriu etc ); * locul disputării concursurilor; * sistemul de acordare a titlului de campion sau câştigător; * precizări cu privire la promovarea şi retrogradarea sportivilor din competiţiile respective; * reglementarea litigiilor ce pot interveni cu ocazia desfăşurării competiţiei; * măsuri propagandistice 3 Însemnătatea calendarului competiţional Potrivit competiţiei la care au dreptul să participe sportivii respectivi, antrenorii alcătuiesc calendarul competiţional al acestora, în care sunt incluse concursurile şi datele la care urmează să se desfăşoare acestea Cuprinzând elementul fundamental al activităţii sportivilor - concursurile - calendarul competiţional are numeroase semnificaţii, iar dintre acestea, cele mai importante sunt: - Sincronizarea pregătirii sportivilor fruntaşi din cluburile şi asociaţiile sportive cu activitatea competiţională internaţională a loturilor reprezentative Această semnificaţie este specifică sportivilor incluşi în categoriile competiţionale superioare, în care desfăşurarea concursurilor interne este în aşa fel stabilită, încât până la datele la care sunt programate întrecerile naţionale, să se asigure creşterea gradului de pregătire a sportivilor susceptibili a fi selecţionaţi în echipele reprezentative ale ţării Deci, concomitent cu funcţia sa de a contribui la ierarhizarea sportivilor pe plan intern, calendarul sportiv impulsionează şi randamentul sportivilor vizaţi să fie selecţionaţi în loturile reprezentative - Stimulează pregătirea sportivilor de toate categoriile Cunoscând datele desfăşurării concursurilor, precum şi obiectivele de instruire şi de performanţă planificate a fi obţinute la diferite intervale, sportivii se pregătesc asiduu, înfruntarea diferiţilor adversari, dublată de dorinţa obţinerii victoriei, stimulează dorinţa sportivilor de a cuceri locuri fruntaşe în clasament, de a stabili noi recorduri personale, calendarul competiţional contribuind astfel în permanenţă la creşterea măiestriei acestora * Asigură continuitatea pregătirii sportivilor Practica dovedeşte că existenţa calendarului competiţional ordonează pregătirea sportivilor, în sensul că repartizarea concursurilor de-a lungul anului competiţional asigură continuitatea pregătirii Programate la date precise, concursurile influenţează pozitiv şi educarea răspunderii personale a sportivilor faţă de indicii lor de pregătire - Verifică eficienţa mijloacelor şi metodelor preconizate de antrenori în scopul creşterii randamentului sportivilor Căutările antrenorilor în direcţia îmbunătăţirii instruirii sunt numeroase, dar cel mai obiectiv criteriu de apreciere a eficienţei acestora î1 constituie rezultatele obţinute în concursuri Nu rareori concursul poate infima anumite premise metodice stabilite de antrenori şi, în acest caz, ele trebuie abandonate sau modificate, după cum altele, dacă se dovedesc rodnice, să fie perfecţionate în direcţiile scoase în evidenţă de activitatea practică Concomitent cu verificarea eficienţei conţinutului instruirii, calendarul competiţional poate infirma sau confirma şi valabilitatea unor măsuri organizatorice preconizate de forurile de specialitate, ca, de exemplu programarea concursurilor în nocturnă, sâmbăta în loc de duminică, delegarea arbitrilor de margine din localităţile respective etc 4 Cerinţele alcătuirii calendarului competiţional La baza alcătuirii calendarului competiţional stau următoarele cerinţe: - Să asigure verificarea temeinică a îndeplinirii de către sportivi a obiectivelor de instruire incluse în planurile de pregătire În vederea respectării acestei cerinţe, pe lângă concursurile prevăzute în calendarele elaborate de organele centrale, antrenorii prevăd şi altele, de mai mică sau mai mare însemnătate, dar capabile să asigure realizarea obiectivelor iniţial planificate În toate cazurile, antrenorii caută să eşaloneze concursurile gradat, corespunzător regulii de la uşor la greu, dar aceasta programare nu poate fi respectată decât în unele ramuri de sport, în scopul verificării temeinice a îndeplinirii de către sportivi a obiectivelor planificate, o deosebită atenţie se acordă numărului de concursuri, corespunzător specificului fiecărei ramuri sportive - Odată cu stabilirea calendarului competiţional să nu intervină modificări ale datelor concursurilor Respectarea acestei cerinţe de o profundă semnificaţie metodică, aşa cum s-a mai subliniat, datele calendarului competiţional constituind unul din cei mai importanţi factori ce stau la baza organizării instruirii sportive Modificarea datelor calendarului competiţional se răsfrânge negativ asupra procesului de pregătire, atât din punct de vedere metodic, cât şi organizatoric, fără să mai amintim că desfăşurarea concursurilor restante ar putea favoriza sau defavoriza evoluţia celorlalte echipe participante în campionatul respectiv - Evitarea desfăşurării concursurilor în perioada sesiunilor de examene ale elevilor şi studenţilor Această măsură constituie o cerinţă deosebită pentru categoriile competiţionale rezervate copiilor şi juniorilor - În stabilirea datelor concursurilor, să fie avute în vedere şi concursurile tradiţionale statornicite în ramurile de sport respective Din această categorie de concursuri fac parte atât competiţiile organizate pe plan intern, cât şi internaţional, cuprinderea lor în calendar nefiind determinată doar de valoarea tehnică a acestora ci şi de cea educativă - Calendarul sportiv să fie alcătuit pentru fiecare echipă (grupă) ce aparţine secţiei pe ramură de sport Această cerinţă porneşte de la premisa că fiecare unitate de instruire (echipă, grupă) trebuie să participe într-un sistem competiţional adecvat nivelului său de pregătire În cazurile în care calendarele sportive elaborate de organele centrale nu prevăd concursuri pentru toate categoriile de sportivi aflaţi în componenţa secţiei, antrenorii stabilesc ei un număr de concursuri, precum şi datele lor de desfăşurare c Mezociclurile de pregătire - sunt structuri concrete de pregătire, rezultate din conceperea şi reunirea a 3 – 6 microcicluri Orientarea şi conţinutul fiecărui mezociclu sunt date de cerinţele metodice generale ale desfăşurării antrenamentului, dar şi de specificul fiecărei ramuri de sport d Microciclurile de antrenament - reproduc cu exactitate conţinutul lecţiilor de antrenament în funcţie de orientarea mezociclului pe care-l compun e Volumul de antrenament - se concretizează în numărul de zile de antrenament, numărul de ore de efort, distanţe în diferite tempouri, zile de concurs şi zile de refacere Toate acestea repartizate pe substructurile antrenamentului f Locurile şi formele de pregătire - evidenţiază localităţile care pot asigura prin climat şi bază materială, cele mai bune condiţii de pregătire Acestea, după formă, pot fi centralizate sau descentralizate, variante preferate în funcţie de sarcinile antrenamentului g Curba sau graficul formei sportive - reprezintă sub o formă intuitivă evoluţia capacităţii de performanţă a sportivului, în concordanţă cu sarcinile pregătirii şi mai ales cu datele de desfăşurare a concursurilor Aşa cum aminteam în capitolele anterioare, cel mai înalt nivel al formei sportive se preconizează a fi atins cu prilejul celui mai important concurs h Probele de control - sunt o componentă de bază a planului anual, ele asigurând un bun control al pregătirii, asigurând îndeplinirea ritmică a planului i Controlul medical - datele efectuării controlului medical reprezintă puncte de control a stării de sănătate a sportivilor şi a gradului lor de adaptare la efortul implicat de ramura sportivă respectivă j Forma de alcătuire a planului anual Alcătuirea planului de pregătire anual se deosebeşte de la un sport la altul şi chiar de la un antrenor la altul, iar cea mai sintetică exprimare a acestuia, de altfel larg răspândită este sub formă grafică 9 5 Conţinutul şi metodica elaborării planurilor de pregătire pe mezociclu (etapă) a Însemnătatea planurilor de pregătire pe mezociclu (etapă) Potrivit normelor statornicite în metodica pregătirii sportivilor, etapele de pregătire (mezociclurile) reprezintă intervale de timp medii, relativ scurte, 3 - 6 săptămâni, prin al cărui conţinut se realizează, treptat, obiectivele proprii planului de pregătire anual Cu alte cuvinte, pornindu-se de la obiectivele generale de instruire şi performanţă şi ţinând seama de sarcinile caracteristice antrenamentului, planul de pregătire pe mezociclu (etapă) reprezintă sistemul microciclurilor (ciclurilor săptămânale) prin ale căror elemente de conţinut se dirijează randamentul sportivilor în dublu sens: în vederea pregătirii lor potrivit cerinţelor imediate, determinate de activitatea de instruire şi cea competiţională, pe de o parte, şi a celor de perspectivă exprimate în obiectivele anuale, pe de altă parte Stabilirea duratei planului de pregătire pe mezociclu (etapă) pentru un interval de 3 - 5 săptămâni s-a făcut luând în considerare unele observaţii potrivit cărora un efect cumulativ al antrenamentului este aşteptat să apară cam după o lună de pregătire Criteriile ce stau la baza stabilirii duratei planurilor de pregătire pe etape (mezocicluri) Aceste criterii nu sunt aceleaşi pentru toate ramurile sportive, cele mai importante fiind: - De la un concurs important la altul Asemenea situaţii pot fi întâlnite în majoritatea jocurilor sportive şi, mai ales în cazul în care, corespunzător datelor calendarului competiţional, jocurile importante se succed după cum urmează: x x 1 048 0415 0422 04 x = joc oficial foarte important - = joc oficial mai puţin important Asemenea cazuri sunt întilnite la echipele fruntaşe, care deşi se pregătesc cu răspundere pentru fiecare joc în parte, nu întâmpină de fiecare dată adversari capabili să le ameninţe victoria Potrivit acestui grafic, jocurile din 8 şi 15 04 sunt înţelese atât ca obiective de performanţă (de acumulare de puncte necesare ocupării unui loc fruntaş în clasament) cât şi prilejul de verificare a unor acţiuni tehnico-tactice ce pot avea mare însemnătate pentru obţinerea victoriei în jocul de mare importanţă din 22 05 * De la un concurs desfăşurat pe teren propriu la altul desfăşurat în aceleaşi condiţii Acest criteriu este mai frecvent întâlnit la echipele cu o valoare mai scăzută, care beneficiind de avantajele jocurilor susţinute „acasă”, caută să obţină rezultat favorabil, pentru a-şi consolida o poziţie favorabilă în clasament: x-x- 1 048 0415 0422 04 - De la un concurs la altul Criteriul acesta este folosit în atletism sau în alte sporturi cu o structură competiţională asemănătoare, în sensul că acestea se desfăşoară la intervale relativ îndelungate sau grupând o suită de concursuri ce se succed la date relativ apropiate, ca în graficul următor: xxxxxxx 25 0623 0721 083 0310 0324 032 06 - De la un concurs intern la altul internaţional Planurile de etapă întocmite potrivit acestui criteriu pot avea o durată deosebit de diversificată Uneori când jocul de campionat susţinut duminică încheie planul de pregătire pe etapă, iar duminica viitoare este programat un joc de mare însemnătate, intervalul respectiv poate fi considerat ca un plan de pregătire distinct, elementele de conţinut ale acestuia primind însemnătatea şi caracterul unei etape speciale de pregătire Alteori, şi acest caz este întâlnit în multe ramuri sportive, când într-un interval ce nu depăşeşte 3 – 5 săptămâni, finalul acestuia este marcat de un concurs internaţional, întrecerile interne ce-1 preced vor fi înglobate în planul respectiv de etapă * De la un anumit nivel de instruire la altul Luarea în considerare a acestui criteriu este specifică planului de pregătire pe etapă/mzc alcătuit în perioadele pregătitoare, în care antrenorii nu planifică indici de randament în raport cu performanţele, ci în primul rând cu nivelul ascendent al instruirii Durata acestor planuri este în funcţie de caracterul sarcinilor instructive planificate pentru finalul acestor intervale, de nivelul exigenţelor stabilite de antrenori în vederea creşterii gradului de pregătire a sportivilor c Componentele planului de pregătire pe mezociclu (mzc) În general, acestea sunt: * Obiectivele intermediare; * Principalele grupe de exerciţii; * Probele şi normele de control; * Competiţii; * Ciclurile săptămânale de lecţii (microciclurile); * Evaluare funcţională; * Acţiuni cultural-educative; * Aprecieri referitoare la îndeplinirea obiectivelor planificate 1 Obiectivele intermediare ale planului de pregătire pe mezociclu (etapă) - sunt stabilite în concordanţă cu cerinţele care decurg din obiectivele anuale şi desigur potrivit sarcinilor specifice intervalului respectiv Dacă obiectivele anuale precizează direcţiile generale ale dezvoltării procesului de instruire pentru un an întreg, nediferenţiindu-le pe perioade sau etape, cele intermediare, deşi ţin seama de primele, stabilesc elementele de conţinut caracteristice pregătirii sportivilor numai pentru etapa respectivă Ca şi obiectivele anuale, cele intermediare vizează îmbunătăţirea componentelor procesului educativ precum şi obţinerea performanţei planificate pentru intervalul respectiv În privinţa formulării obiectivelor intermediare pentru un aruncător de suliţă, de exemplu, acestea pot fi stabilite după cum urmează: * menţinerea indicilor detentei musculare şi a vitezei de execuţie; * perfecţionarea ritmului ultimilor trei paşi în condiţii de viteză sporită; * dezvoltarea capacităţii de a se mobiliza corespunzător cerinţelor concursului organizat dimineaţa Aceste obiective corespund unei etape din perioada competiţională Iar obiectivul referitor la obişnuirea cu competiţiile organizate dimineaţa, în cazul de faţă, trebuie interpretat în sensul că, sportivul respectiv, în general, se acomodează greu cu întrecerile desfăşurate în acest moment al zilei şi, astfel, fără o pregătire orientată în acest sens, ar putea rata obţinerea unei performanţe superioare 2 Precizarea principalelor grupe de exerciţii, deci, a mijloacelor specifice etapei respective, se face în strânsă legătură cu obiectivele intermediare Respectarea acestei cerinţe este cu atât mai necesară, cu cât obiectivele diferitelor etape pot fi diferite de la o perioadă la alta În perioadele competiţionale, proprii jocurilor sportive, grupele de exerciţii folosite sunt orientate mai mult spre asigurarea pregătirii tactice, pe când în prima etapă a perioadei pregătitoare, spre îmbunătăţirea indicilor pregătirii fizice, tehnice etc Continuând exemplificarea cu proba de aruncare a suliţei, în concordanţă cu obiectivele intermediare sus menţionate, pot fi stabilite următoarele exerciţii principale: * Exerciţii pentru menţinerea mobilităţii scapulo-humerale şi a supleţei musculaturii trunchiului; * Alternări de alergări lansate cu alergări de joc de gleznă şi cu genunchii sus; * Alternări de pas sărit şi săltat cu penta şi decasalturi; * Sărituri în lungime, triplu salt şi înălţime executate fără elan; - Ridicări de greutăţi; - Jocuri sportive; - Concursuri de verificare organizate dimineaţa etc Conţinutul antrenamentelor se stabileşte, în mare, pentru fiecare mezociclu (etapă) cu ocazia elaborării planului anual, iar îmbinarea mijloacelor şi aşezarea temporală a lecţiilor se definitivează înaintea începerii fiecărei etape 3 Probele şi normele de control/competiţii Acestea fiind precizate de obicei încă în planul de pregătire anual, în cazul de faţă se menţionează doar dacă sunt sau nu programate în intervalul respectiv 4 Ciclul săptămânal de lecţii (microciclul)- constituie componenta cea mai însemnată a planului de pregătire pe etapă, deoarece acesta cuprinde conţinutul înlănţuit al lecţiilor dintr-o săptămână, deci al mijloacelor operative care determină în cea mai mare măsură pregătirea nemijlocită a sportivilor În unele ramuri sportive, mai ales la jocuri, conţinutul fiecărui ciclu săptămânal de lecţii, este alcătuit numai de la o săptămână la alta, iar în altele, adesea, chiar pentru întreaga perioadă a planului de etapă 5 Acţiunile cultural - educative - se referă la programarea unor convorbiri, vizionarea în colectiv a unor filme, piese de teatru, muzee, locuri istorice, sau organizarea altor manifestări culturale menite să contribuie la educarea morală a sportivilor, la îmbogăţirea vieţii spirituale a acestora 6 Aprecierile referitoare la îndeplinirea planului de pregătire pe mezociclu (etapă) - se fac la sfârşitul acesteia şi cuprind observaţiile antrenorului privind realizarea obiectivelor stabilite iniţial Exemplul de mai jos redă aprecierile ce pot fi formulate la finalul planului de pregătire pe mezociclu (etapă), propriu unui aruncător de suliţă: Obiectivul de performanţă a fost realizat Sportivul a dat dovadă de conştiinciozitate în procesul de pregătire Se observă o corespunzătoare adaptare a organismului la eforturile intense În viitor este necesar să se acorde mai multă atenţie perfecţionării tehnicii şi dezvoltării indicilor vitezei de reacţie Cel mai bun randament a fost obţinut în ciclurile săptămânale în care ponderea temelor de instruire a alternat după cum urmează: * Luni - tehnică şi viteză * Marţi - forţă şi detentă * Miercuri - tehnică, mobilitate şi îndemânare * Joi - concurs de verificare * Vineri - pauză * Sâmbătă - concurs * Duminică - pauză Potrivit aprecierilor că şi altor învăţăminte rezultate din activitatea sportivilor de-a lungul etapei respective, antrenorii procedează la elaborarea planului pentru etapa următoare PLAN DE PREGĂTIRE PE MEZOCICLU Perioada pregătitoare I (pregătire de bază) CLUBUL SPORTIV SECŢIA BASCHETOBIECTIVE INTERMEDIARE (RIDICAREA CAPACITĂŢII DE EFORT AEROB ŞI ANAEROB GENERALĂ ŞI SPECIFICĂ) SPORTIVUL ANTRENOR: COLIBABA-EVULEŢ D MEDIC ZIUALuniMarţi MiercuriJoi DATA6789 AM/PMAMAMAMAM CONCURSURILOCULSTADIONSTADIONSTADIONSTADION OBIECTIVSALASALASALASALA ANTRENAMENTENUMĂRUL1234 CARACTERUL TĂRIAUUUU DURATA120120120120 PREGĂTIRE FIZICĂ GENERALĂSPORTURI COMPLEMENTARAE FOTBAL (F) VOLEI (V) ÎNOT (Î)30 (F)30 (F) STRETCHING; GIMNASTICĂ SPORTIVĂ202010 CAP AEROBĂ, TALK SPEED, JOGGING, CROS10101020 ALERGARE ¼, 2/4, ¾1015 CAP ANAEROBĂ, SPRINTURI 15-30 M (NISIP)10 SPRINTURI 10-15 M (APĂ) SĂRITURI – COMPLEX DE EXERCIŢII10 DETENTĂ PLYOMETRIC (POWER TRAINING) CIRCUIT – DEZVOLTARE FIZICĂ GENERALĂ30 PREGĂTIRE FIZICĂ SPECIFICĂVITEZĂ – ELEMENTE DE MIŞCARE ÎN TEREN ELEMENTE TEHNICE CU MINGI FORŢA – GRUPE MUSC ANGREN ÎN EX EL TEH REZISTENŢĂ ÎN REGIM: JOC DE B ŞI P SĂRITURI ÎNDEMÂNARE: MÂNUIREA ŞI TRANSM MINGII DRIBLING DEZVOLTAREA PRECIZIEI: ARUNC LIBERE15151510 ARUNCĂRI LA COŞ DIN ACŢIUNE15151510 PREGĂTIRE TEHN -TACT INDIV RELAŢIE 1X1: DEMARCAJ-MARCAJ151510 TRIPLĂ FENTĂ – MARCAJ DIF 15151010 CONCURS REL 1X1 PE ECHIPĂ POSTURI JOC AMICAL SAU DEMONSTRATIV ALTE ACTIVITĂŢICONCEPŢIA DE JOC ŞI PREGĂTIRE CONTROL MEDICAL 2 DEZVOLTAREA FIZICĂ GENERALĂ PRIN PRELUCRAREA ANALITICĂ A MUSCULATURII MEMBRELOR INFERIOARE, SPATELUI, ABDOMENULUI, CENTURII SCAPULO-HUMERALE ŞI A BRAŢELOR VINERIS - DLUNIMARŢIMIERCURIJOIVINERI 1011-121314151617 AMAMAMAMPMAMPMAMPM STADIONŞTRANDSRADIONPLAJĂPLAJĂPLAJĂPLAJĂPLAJĂPLAJĂ SALĂ 56789101112 MUMMIMIM 120120120360909012090120 ŞTRAND40 (V)60 (Î)50 (Î)50 (Î) 20ÎNOT20104040 152010304040 4040 101040 151010 10 303030 101010 1010 10101010 15 15 102015 1010 101010 101510 10151010 10 3 PERFECŢIONAREA SĂRITURILOR, DEZVOLTAREA DETENTEI MEMBRELOR INFERIOARE ŞI A FORŢEI EXPLOZIVE A MEMBRELOR SUPERIOARE SÂMBĂTĂDUMINICĂLUNIMARŢIMIERCURIJOI AMPMAMAMPMAMPMAMAMPM PLAJĂPLAJĂTERENPLAJĂPLAJĂPLAJĂPLAJĂPLAJĂPLAJĂPLAJĂ 13141516171819202122 IMUIMIMUIM 90100120901206012012090120 5050 (Î)5050 10404040 10101010 10101010 10101010 10101010 303030 10101010 10101010 10101010 15 15 15 10101010 10101010 XX 6060 6060 4 PERFECŢIONAREA TEHNICĂ DE MÂNUIRE, TRANSMITERE ŞI CONTROL AL MINGII 5 CORECTAREA GREŞELILOR LA TEN ŞI DEZV PREC COŞ VINERISÂMBĂTĂDUMINICĂLUNI 2425262728 AMPMAMPMAMAMPM REFACERE PLAJĂPLAJĂPLAJĂPLAJĂ 232425262728 IMIMUI 120120120120120120 5050 101010 101010 1010 404010 404010 30 101010 101010 101010 15 15 15 101010 1010 X 60 60 FEDERAŢIA ROMÂNĂ DE BASCHET PLAN DE PREGĂTIRE PE ETAPA ECHIPA ECHIPA SARCINI ANTRENOR MEDIC ZIUA DATA NR ANTRENAMENTULUI INTENSITATEA ANTRENAMENTULUI P F G Exerciţii pt pregătirea funcţională Circuit cu îngreuieri Sporturi complementare R F SP Ex pt dezvolt calităţilor motrice specifice Complexe tehnice în regim de cal motrice Circuit tehnic PREG TEHNICĂEx pt perf elem th (prindere,dr ,pasă,arc ) Aruncări la coş din acţ , libere, pe posturi Ex complexe tehn după modelul de joc PREGĂTIRE TACTICĂ INDIVID Demarcaj-marcaj agresiv şi la intercepţie Triplă fentă: pătrundere, depăşire, aruncare Marcaj diferenţiat (şi pe posturi) Urmărire la panou (blocaj defens , voleib ) Ţinerea, smulgerea, sc mingii - capacul Relaţia 1x1 PREG TACTICĂ 2-3 JUC Dă şi du-te, încruciş , alunec , schimb am ,înch , pătr Blocaj-plecare din bl , schimb oamenilor Triunghi de sărit pt urm mingii la panou Acţiuni de 2-3 juc după model tactic PREGĂTIRE TACTICĂ DE ECHIPĂATACAtacul rapid şi contraatacul – apărare în inferioritate numerică Atacul poziţional împotriva apărării om la om Atacul poziţional împotriva zonei Atacul poziţional împotr press om la om şi zona press Combinaţii la momente fixe APĂRAREApărare om la om normală Apărare om la om pressing Apărarea zonă Apărarea zonă pressing şi combinată PREG PRIN JOCJoc cu temă şi şcoală Joc de verificare sau OFICIAL ALTE ACTIVITĂŢI DURATA ANTRENAMENTULUI CICLUL SĂPTĂMÂNAL DE ANTRENAMENT 8 – 14 septembrie Echipa: senioare, 4 +1 rame LuniMarţiMiercuriJoiVineriSâmbătăDuminică DimineaţaOra 9,00 - Antrenament uniform 18 km -Intensitate 60% -Cadenţa 24 Obs : Corectarea degajăriiOra 10,00 Antrenament variabil 12 km -20 sprinturi x 30 s -Intensitate 100% Cadenţa 40 -Între sprinturi 90 sec pauzăOra 10,00 Antrenament uniform 12 km -Intensitate 80% -Cadenţa 28Ora 9,00 Antrenament variabil Obs : Învăţarea start 10 km -10 x 5 starturi -10 x 30 sec -Intensitate 100% -Cadenţa maximăLIBEROra 11,00 Antrenament -2 x 250 m -2 x 500 m -2 x 250 m Obs : -Cadenţa 40 -Intensitate maximă -Pauză între repetări e min LIBER După-amiazaOra 17,00 Antrenament variabil 10 km -10 sprinturi x 45 s -Intensitate 90% -Cadenţă 38 -Între sprinturi pauză 120 s LIBEROra 17,00 Antrenament pe uscat (circuit) Obs : -dezvoltarea forţei segmentare -dezvoltarea rezsitenţei generaleLIBER (participare la un spectacol)Ora 17,00 Antrenament control 1000 m Obs : -Cadenţa pe parcurs 38LIBERLIBER Pentru sportivii fruntaşi, precum şi pentru cei tineri cu certe perspective de afirmare, planurile de pregătire pe mezocicluri (etape) se alcătuiesc individual, corespunzător particularităţilor acestora şi, desigur, în concordanţă cu obiectivele de instruire şi performanţă curente şi de perspectivă 9 6 Alcătuirea ciclului săptămânal ( microciclul) de lecţie Ciclul săptămânal trebuie să cuprindă o anumită succesiune şi alternare a tipurilor de lecţii de antrenament şi implicit, a direcţiei efectelor aşteptate, simultan cu o variaţie a volumului zilnic a efortului Raportul cantitativ dintre tipurile de antrenament reproduc în mic pe cel stabilit pentru etapa respectivă În ceea ce priveşte forma de alcătuire a mierociclurilor, nu există o unitate, fiecare ramură de sport şi chiar fiecare antrenor în cadrul aceleiaşi ramuri de sport folosind tipuri ce le avantajează în dirijarea şi urmărirea antrenamentului În jocurile sportive se practică sistemul enumerării mijloacelor de pregătire raţionalizate şi standardizate pe componente ale antrenamentului şi dozarea acestora în cadrul lecţiilor programate pe durata unui microciclu În alte ramuri de sport, principalele mijloace standardizate ce fac parte din componenţa planului anual sunt programate şi dozate precis pentru fiecare microciclu Microciclurile pot reproduce cu exactitate conţinutul lecţiilor de antrenament în funcţie de orientarea mezociclului pe care îl compun 9 7 Structura şi particularităţile lecţiei de antrenament a Structura lecţiei de antrenament Cu tot caracterul complex al procesului de antrenament sportiv, marea majoritate a cerinţelor organizării lecţiei - subliniate în didactica generală a educaţiei fizice şi sportului - rămân valabile şi pentru acest domeniu În raport însă cu lecţia de educaţie fizică, cea de antrenament sportiv diferă din mai multe puncte de vedere Această evidentă diferenţă este determinată de obiectivele calitativ superioare urmărite în lecţia de antrenament sportiv, de nivelul pregătirii subiecţilor, de timpul sporit de muncă necesar unei instruiri superioare În practica sportivă sunt mai cunoscute şi mai utilizate două moduri de structurare a lecţiei de antrenament: - pe momente/verigi - pe părţi 1 Lecţia de antrenament structurată pe momente/verigi În general, verigile (momentele) lecţiei sunt: * organizarea sportivilor pentru începerea lecţiei; * pregătirea aparatului locomotor şi a marilor funcţiuni ale organismului pentru activitatea ce urmează a fi efectuată în lecţie (încălzirea); * învăţarea unor noi deprinderi motrice; * consolidarea deprinderilor motrice însuşite în activitatea anterioară; * perfecţionarea în continuare a priceperilor, deprinderilor şi calităţilor motrice specifice sportului respectiv; * aplicarea priceperilor, deprinderilor şi calităţilor motrice în condiţii analoage sau identice solicitării acestora în concursuri; * restabilirea capacităţii de efort a organismului; * concluzii; * recomandările antrenorului pentru activitatea independentă ce trebuie efectuată de sportivi în timpul liber Privirea de ansamblu asupra momentelor/verigilor lecţiei, călăuzeşte spre concluzia că, de fapt, fiecare dintre acestea concretizează câte o parte a unui sistem de cerinţe didactice, izvorâte din norme cu caracter pedagogic, fiziologic, psihologic, şi metodic, toate confirmate în activitatea practică a antrenorului ca fiind cele mai indicate pentru organizarea superioară şi eficientă a instruirii sportivilor O altă precizare se impune, şi anume, că, momentele/ verigile lecţiei, în totalitatea lor, numai rareori sunt incluse în aceeaşi lecţie Includerea momentelor/verigilor respective în lecţiile curente este determinată de scopurile didactice urmărite în momentul respectiv ca şi de temele instructive curente 2 Lecţia de antrenament structurată pe părţi După cum se ştie, lecţia de antrenament este structurată pe trei părţi: - partea pregătitoare - partea fundamentală - partea de încheiere De multe ori partea fundamentală se subdivizează, iar părţile pregătitoare şi de încheiere se alcătuiesc în funcţie de conţinutul părţii fundamentale La începutul antrenamentului se vor anunţa sarcinile respective şi elementele principale care vor fi prelucrate După antrenament se recomandă comunicarea câtorva aprecieri scurte şi concluziile asupra comportării sportivilor în antrenamentul respectiv * Partea pregătitoare În partea pregătitoare, sportivii îşi prelucrează organismul în vederea rezolvării anumitor sarcini cu ajutorul exerciţiilor fizice O atitudine conştientă faţă de antrenament măreşte efectul acestuia; în plus organismul trebuie să se acomodeze treptat la efort, deoarece creşterea bruscă a solicitărilor poate provoca o serie de accidente sau tulburări care în final duc la diminuarea eficienţei exerciţiilor Partea pregătitoare trebuie să rezolve următoarele sarcini: * dezvoltarea elasticităţii musculare şi a mobilităţii articulare până la atingerea nivelului optim; - „ încălzirea” organismului (pregătirea lui pentru efort) şi trecerea treptată la un efort mai mare (mărirea minut-volumului inimii, mobilizarea rezervelor de sânge, capilarizarea); - obţinerea unor capacităţi optime de reacţie; - pregătirea psihologică: asigurarea excitaţiei optime a sistemului nervos în vederea concentrării asupra sarcinii principale şi crearea unei dispoziţii optime de lucru De obicei se fac diferenţieri între „încălzirea” generală şi cea specială Încălzirea generală o precede întotdeauna pe cea specială Încălzirea generală cuprinde variante de alergare şi exerciţii de întindere a musculaturii, mobilitate şi relaxare Se vor alege în mod deosebit exerciţii simple, cunoscute Intensitatea mişcărilor va creşte treptat Încălzirea specială (specifică) se realizează cu ajutorul exerciţiilor speciale (specifice), prin care sportivii se pregătesc pentru efectuarea primei sarcini a părţii fundamentale Durata părţii pregătitoare depinde în special de: - - prima sarcină a părţii fundamentale; * temperatura aerului; * tipul de sistem nervos şi dispoziţia sportivului, şi durează aproximativ 15 - 30 minute (20% din lecţia de antrenament) * Partea fundamentală Conţine sarcini a căror rezolvare duce la instalarea şi dezvoltarea stării de antrenament Sarcinile constau în principal din: * instruirea tehnică şi tactică; * dezvoltarea calităţilor motrice; * controlul şi verificarea stării de antrenament Dacă într-un antrenament se urmăresc mai multe sarcini, se recomandă o anumită succesiune şi anume: - Imediat după partea pregătitoare trebuie să urmeze instruirea tehnică Aceasta se repartizează la începutul părţii fundamentale din următoarele considerente: * învăţarea şi perfecţionarea elementelor tehnice reclamă o concentrare maximă din partea sportivilor, lucru care este posibil numai atunci când sistemul nervos central nu este obosit; * formarea şi diferenţierea unor noi reflexe condiţionate (motrice) se realizează în cazul în care se asigură un grad optim de excitare a sistemului nervos, lucru posibil imediat după terminarea părţii pregătitoare - Pentru dezvoltarea vitezei şi a forţei explozive se va lucra tot în prima parte a părţii fundamentale Exerciţiile de viteză care se execută la sfârşitul unui efort prelungit nu ajută la mărirea vitezei În acest caz se îmbunătăţeşte finişul şi calităţile volitive Exerciţiile de viteză au o acţiune eficientă atunci când organismul nu este obosit şi se află într-o stare funcţională optimă Partea fundamentală se poate încheia cu exerciţii de rezistenţă şi forţă Toate concepţiile existente referitoare la antrenamentul sportiv susţin că instruirea tehnică se poate combina cu toate celelalte sarcini * Partea de încheiere Se urmăreşte liniştirea marilor funcţiuni şi grăbirea procesului de revenire a organismului la starea de funcţionare normală În acest scop se micşorează treptat intensitatea efortului şi se folosesc exerciţii cu acţiune favorabilă în acest sens Partea de încheiere are următoarele sarcini: * relaxarea musculară şi diminuarea participării sistemului nervos, prin reducerea concentrării atenţiei; * liniştirea organismului: restabilirea funcţiilor sistemului cardio-vascular şi a aparatului respirator, refacerea rezervelor de sânge, eliminarea rapidă a metaboliţilor şi asigurarea unei reveniri rapide Pentru dezvoltarea stării de antrenament, timpul de revenire are un rol însemnat, deoarece sportivul se poate antrena cu atât mai des şi mai mult cu cât revenirea este mai rapidă; * stimulentul psihic, buna dispoziţie pentru activitatea viitoare şi crearea unei atmosfere benefice pentru antrenamentul viitor; * încheierea pedagogică: aprecierea trebuie evidenţieze plusurile şi minusurile, să fie pozitivă din punct de vedere pedagogic, să aibe un caracter stimulativ şi să-l determine pe sportiv să-şi mobilizeze forţele pentru obţinerea performanţelor maxime 3 Tipurile lecţiilor de antrenament Ca şi în lecţiile de educaţie fizică şi la antrenamente elementul determinant care face ca o lecţie să difere sau să semene cu alta, este scopul didactic principal Lecţiile de antrenament cu aceeelaşi scop didactic se constituie într-un anumit tip de lecţie Astfel, menţionăm: * Lecţia de învăţare (formarea de noi priceperi şi deprinderi de mişcare); * Lectia de perfecţionare, * Lecţia mixtă (mai multe scopuri didactice: transmitere de noi cunoştinţe, perfecţionarea deprinderilor de mişcare, dezvoltarea diferitelor calităţi motrice); * Lecţia de verificare şi apreciere a gradului de pregătire (probe de control, concursuri, selecţii) În concordanţă cu tipul de lecţie va fi şi structura lecţiei : Lecţia de învăţare -organizarea colectivului -pregătirea organismului pentru efort- partea pregătitoare -însuşirea şi fixarea de noi deprinderi de mişcare-partea fundamentală -scăderea intensităţii efortului -concluzii, recomandări-partea de încheiere Lecţia de perfecţionare -organizarea colectivului -pregătirea organismului pentru efort-partea pregătitoare -perfecţionarea priceperilor şi deprinderilor motrice -dezvoltarea calităţilor motrice-partea fundamentală -scăderea intensităţii efortului -concluzii, recomandări-partea de încheiere Lecţia de tip mixt: -organizarea colectivului -pregătirea organismului pentru efort-partea pregătitoare -însuşirea şi fixarea de noi deprinderi şi priceperi de mişcare -perfecţionarea deprinderilor motrice -dezvoltarea calităţilor motrice-partea fundamentală -scăderea intensităţii efortului -concluzii, recomandări-partea de încheiere Lecţia de verificare -organizarea colectivului -pregătirea organismului pentru efort-partea pregătitoare -verificarea pregătirii -scăderea intensităţii efortului -concluzii şi recomandări-partea de încheiere Cu excepţia lecţiilor de antrenament desfăşurate cu copii (parţial juniorii), în rândul cărora scopul didactic al instruirii poate avea mai multe caractere - învăţare, repetare, verificarea gradului de pregătire - în antrenamentul sportivilor fruntaşi caracteristica principală şi constantă a instruirii o constituie perfecţionarea în scopul obţinerii randamentului maxim Ca urmare, în rândul sportivilor fruntaşi este greu de admis că scopul didactic rămâne cel de învăţare sau repetare În cazul de faţă, instruirea este evident orientată spre perfecţionarea tuturor componentelor antrenamentului (a pregătirii fizice, tehnice, tactice etc ) În aceste condiţii, în antrenamentele sportivilor fruntaşi, tipurile de lecţie se constituie fie după criteriul ponderii în conţinutul acestora a uneia sau mai multor componente ale antrenamentului, fie celui de pregătire pentru cerinţele concursului Potrivit specificului instruirii sportivilor fruntaşi, în pregătire se disting următoarele tipuri de lecţii: * de perfecţionare separată a tehnicii, tacticii sau pregătirii fizice; * de perfecţionare a două sau mai multe componente ale antrenamentului sportiv (tehnică - tactică, tehnică- fizică etc ); * de perfecţionare a capacităţii sportivilor de a concura (joc şcoală); * de verificare a gradului de pregătire (concurs de verificare, selecţii), toate menite să testeze indicii sportivi urmăriţi de antrenor În concordanţă cu tipul de lecţie, va diferi şi structura acesteia Din cele menţionate, din prisma pregătirii psihologice şi teoretice a sportivilor nu se constituie tipuri de lecţii separate, elementele de conţinut ale acestor componente fiind incluse în toate lecţiile şi chiar cu ocazia efectuării fiecărui exerciţiu O altă clasificare a lecţiilor de antrenament se face în funcţie de natura metabolismului energetic solicitat cu preponderenţă în lecţie Ţinând cont de aceasta, se disting: * lecţii cu caracter aerob; * lecţii cu caracter mixt; * lecţii cu caracter anaerob a Particularităţile desfăşurării lecţiei de antrenament Potrivit scopului didactic fundamental şi al temelor lecţiei, în organizarea instruirii sportivilor în timpul alocat desfăşurării lecţiilor apar particularităţi cu caracter organizatoric şi metodic, mult diferite de cele proprii lecţiei de educaţie fizică Astfel distingem: * organizarea colectivului de sportivi în vederea optimizării instruirii; * individualizarea pregătirii sportivilor; * selecţionarea celor mai eficiente exerciţii pentru realizarea temelor instructive proprii fiecărei lecţii; * realizarea pregătirii în condiţii analoge de concurs; * stimularea pe scară largă a activităţii sportivilor; * folosirea aparatelor ajutătoare potrivit sarcinilor instructive urmărite, de asemenea şi pentru prevenirea traumatismelor a Forme de desfăşurare a antrenamentului 1 Antrenamentul individualizat - sportivii îşi rezolvă sarcinile individual, sau pot participa mai mulţi sportivi, fiecare rezolvându-şi sarcinile proprii 2 Antrenamentul în colectiv - cu întreg colectivul de sportivi pe tot parcursul antrenamentului sau parţial 3 Antrenamentul liber (individual) - sportivii cu experienţă îndelungată pot folosi această formă de antrenament în vederea rezolvării independente a sarcinilor din punct de vedere al conţinutului şi organizării Ei se antrenează respectând planul de antrenament, indicaţiile antrenorului În desfăşurarea concursurilor, a competiţiilor oficiale, distingem următoarele momente/părţi: - pregătirea organismului pentru efort - partea pregătitoare - desfăşurarea concursului - partea fundamentală - măsuri de refacere a capacităţii de efort - partea de încheiere * CAPITOLUL 10 EVALUAREA ÎN ANTRENAMENTUL SPORTIV 10 l Necesitatea, scopul şi locul evaluării complexe a antrenamentului sportiv de înaltă performanţă Evaluarea în antrenamentul sportiv de înaltă performanţă presupune existenţa unui sistem de concepţii şi tehnici referitoare la măsurarea şi aprecierea rezultatelor din procesul instructiv - educativ şi a activităţii competiţionale Evaluarea trebuie înţeleasă ca un sistem compus din tehnici de măsurare şi apreciere a rezultatelor procesului instructiv - educativ, în raport cu obiectivele stabilite, specifice antrenamentului sportiv Deci, evaluarea are în primul rând rolul de a constata prin măsurare ceea ce s-a realizat, după care urmează analiza şi interpretarea rezultatelor măsurătorii, ceea ce presupune emiterea unor judecăţi de valoare În antrenamentul sportiv de înaltă performanţă, evaluarea efectului antrenamentului se alătură şi capătă o importanţă la fel de mare ca şi fazele de proiectare, programare şi desfăşurare a activităţii, evaluarea reprezentând condiţia fundamentală pentru dirijarea ştiinţifică a antrenamentului Antrenamentul sportiv poate fi considerat ca un proces de învăţământ, deoarece în cadrul său se produce o predare de un anumit tip şi o învăţare specifică Din perspectiva ciberneticii, putem vorbi de sistemul care predă (antrenor) şi sistemul care învaţă (sportiv), cuprinşi în acţiunea de calculare anticipată a desfăşurării activităţii La sfârşitul instruirii, la sistemul care învaţă (denumit de Heimann - psihostructura) s-a mai adăugat ceva modificându-şi starea de adaptare În cadrul acestei activităţi, evaluarea se impune de la sine ca necesară, în vederea aprecierii nivelului de realizare a obiectivelor, nu numai în finalul activităţii, ci ritmic, cu caracter operativ şi curent, constituind o veritabilă permanenţă a “câmpului sau spaţiului antrenamentului” SHAPE \* MERGEFORMAT Combinaţia originală a acestor variabile (a valorilor) va determina eficienţa antrenamentului sportiv, scopul principal al evaluării fiind evidenţierea modificărilor funcţionale, morfologice, motrice şi psihice, produse în direcţia perfecţionării stărilor de adaptare la eforturi de mare intensitate, volum şi complexitate În sinteză, obiectivele generale ale activităţii de evaluare a antrenamentului sportiv sunt: * evidenţierea eficienţei activităţii competiţionale (raportarea rezultatelor din concursuri şi competiţii la obiectivele de performanţă stabilite anterior); * verificarea şi aprecierea nivelului de dezvoltare a calităţilor motrice, a pregătirii tehnico-tactice, psihice şi integrală; * testarea capacităţilor funcţionale ale diferitelor sisteme, organe sau mecanisme funcţionale (aerobe, anaerobe), care determină eficienţa activităţii competiţionale; * cunoaşterea reacţiei organismului sportivilor la eforturile de antrenament şi particularităţile desfăşurării procesului de oboseală şi restabilire; * verificarea indicatorilor de efort (volum, intensitate, pauze) specifici diferitelor sisteme de acţionare, folosite în lecţii, micro şi mezocicluri 10 2 Caracteristicile evaluării în antrenamentul sportiv de înaltă performanţă Această problematică largă, implică o prelucrare complexă cu caracter multidisciplinar şi interpretare a datelor măsurătorilor de pe poziţii interdisciplinare - sistemice Antrenamentul sportiv (ca orice sistem care trebuie să funcţioneze bine) posedă o anumită formă de evaluare, cu precizarea că aceasta este deosebit de complexă În cadrul ei se folosesc procedee evaluative, care oferă jaloane de control pentru întreg procesul de antrenament, dar şi separat pentru componentele sale de natură motrico- pedagogică, medico- biologică, psiho - socială etc Rolul acestor procedee este de a asigura eficienţa maximă acestui tip de sistem dinamic, complex, atât în cadrul dirijării operative, cât şi (mai ales) în perspectivă De altfel, una din caracteristicile fundamentale ale evaluării este de a direcţiona proiectarea procesului de antrenament, pe baza datelor de analiză a activităţii desfăşurate anterior Elementele de conţinut ale evaluării complexe se prezintă ca un sistem de tipuri de evaluare, structurate după o logică internă, specifică antrenamentului sportiv Prezentăm în continuare principalele elemente de structură ale sistemului (model) de evaluare complexă a antrenamentului (după o schiţă de V V Ivanov, 1987), modificată: SHAPE \* MERGEFORMAT Cunoaşterea capacităţii de adaptare la efort, a măiestriei tehnice şi capacităţii tactice, a stării de sănătate, a nivelului consumului de energie şi a reactivităţii intime celulare, precum şi a capacităţii psihice a sportivului, constituie tot atâtea obiective de evaluat şi interpretat în sistem Pentru fiecare din acestea se folosesc în practică, sisteme metodologice de evaluare adecvate care evidenţează nivelul de reactivitate al sportivului (starea de adaptare în care se află), în scopul întemeierii unor predicţii privind viitoarea activitate sau comportamentul competiţional Sistemul de prelucrare al datelor includ procedee corelative multifuncţionale în programul de calculator 10 3 Structura şi succesiunea operaţiilor de dirijare a antrenamentului prin includerea tehnicilor de evaluare Prin modul de concepere şi desfăşurare, antrenamentul sportiv îmbracă trăsăturile unei acţiuni de cercetare ştiinţifică Obiectivele reprezintă ţelurile de atins, iar ipotezele se regăsesc sub forma programelor de pregătire şi algoritmii aplicării ei În centrul aparatului conceptual se situează programul de pregătire, care consemnează capitole de natură metodică, biologică, psihologică, socială, informaţională etc , precum şi strategia după care se va desfăşura pregătirea Schematic, prezentăm succesiunea operaţiilor de dirijare a antrenamentului şi locul evaluării în cadrul acesteia (după V V Ivanov, 1987, modificată şi completată): SHAPE \* MERGEFORMAT 10 4 Caracteristicile instrumentelor de măsură şi tehnicilor de evaluare în antrenamentul sportiv Calitatea probelor şi testelor se apreciază prin respectarea de către acestea a unor condiţii menţionate în literatura de specialitate sub denumirea de: fidelitate, sensibilitate, validitate, obiectivitate etc În rândurile următoare ne vom referi la două aspecte privind instrumentele de investigaţie complexă Factorii care influenţează gradele de sensibilitate şi validitate ale testelor se grupează ca şi în schema următoare: SHAPE \* MERGEFORMAT b Când punctajele a două sau mai multe teste sunt combinate pentru a afla un punctaj sumat sau mediu, este necesar a se lua în discuţie diferenţele de variabilitate a acesteia, cu scopul prevenirii unor deformări ale rezultatelor Dacă am calcula media rezultatelor, testul cu amplitudinea cea mai mare va avea şi ponderea cea mai mare În scopul evitării acestui neajuns, se iau în discuţie diferenţele de variabilitate De exemplu, în cazul a trei probe, A, B, C, fiecare cu pondere egală într-un test, vom calcula diferenţa de variabilitate astfel: EMBED Equation 3 EMBED Equation 3 Sd A = abaterea standard la testul A Sd B = abaterea standard la testul B etc, 10 5 Tipuri de evaluare în antrenamentul sportiv Scopul principal al evaluării constă în evidenţierea modificărilor funcţionale, prezente sub forma stărilor de adaptare, determinate de influenţele antrenamentului de durată lungă, medie sau scurtă În funcţie de aceste durate ale antrenamentului se constituie ca tipuri necesare de evaluare, următoarele: * evaluarea de lungă durata (de etapă); * evaluarea curentă; * evaluarea operativă Evaluarea de lungă durată - se realizează de regulă în finalul unor intervale de timp mai lungi, cum sunt macrociclurile anuale şi perioadele de pregătire Sarcina principală a acestei evaluări este de a evidenţia gradul de adaptare la efort a sportivilor sub influenţa antrenamentelor de lungă durată Ca a doua sarcină care se sprijină pe prima, este elaborarea strategiei de pregătire pentru macrociclul sau perioada următoare În cadrul evaluării de lungă durată, se apreciază multilateral efectul pregătirii, la toţi factorii antrenamentului, capacitatea de efort psihic, fizic etc Este necesară evidenţierea aspectelor negative, eventualele rămâneri în urmă, precum şi rezervele insuficient valorificate, care vor permite o evoluţie corespunzătoare în viitor Concluziile extrase vor sta la baza elaborării unor planuri individualizate de corectare a întregului proces de pregătire sau numai a unor factori, mergându-se până la reformularea obiectivelor de instruire, în sensul completării sau al diminuării acestora Conţinutul evaluării de lungă durată depinde de specificul ramurii de sport şi de condiţiile tehnico-materiale de care dispune antrenorul În orice caz, aceasta va cuprinde teste privind pregătirea fizică, tehnică şi tactică, pregătirea psihologică, capacitatea de efort (prin probe specifice şi de laborator, funcţionale şi biochimice) Se consideră că evaluarea de lungă durată (de etapă) este eficientă când se aplică de 2 - 3 ori într-un macrociclu Ca regulă generală pentru evaluare, menţionăm necesitatea menţinerii constante (standard) a condiţiilor de examinare, a aceloraşi instrumente, aparate etc b Evaluarea curentă sau de mezociclu ori microciolu, este subordonată ca organizare şi conţinut evaluării de lungă durată Se consideră necesar ca în finalul fiecărui mezociclu să se aplice probe de control specifice sau nespecifice, în funcţie de orientarea mezociclului respectiv Probele şi normele de control sunt de mult timp statornicite ca teste practice de apreciere a pregătirii fizice a sportivilor şi, după caz, antrenorii le folosesc în numeroase variante Ele sunt stabilite mai ales pentru aprecierea nivelului de dezvoltare, la un moment dat, a indicilor calităţilor motrice Probele de control constau în anumite exerciţii, care prin structura lor, implică manifestarea preponderentă a calităţilor motrice propuse a fi apreciate de antrenor Structura probelor de control se stabileşte diferenţiat pe ramura de sport şi, chiar de la un sportiv la altul, potrivit specificului efortului şi, de asemenea, scopurilor urmărite prin programarea lor Pentru un săritor în lungime, de exemplu, pot fi stabilite următoarele probe de control: * alergare de viteză - 30 m; * săritura în lungime fără elan de pe piciorul de bătaie; * genuflexiuni cu haltera Normele de control reprezintă indicii valorici planificaţi pentru a fi realizaţi de către sportivi cu ocazia efectuării probelor de control Ca urmare, indicii respectivi însoţesc obligatoriu probele de control şi, în ultimă instanţă, exprimă nivelul necesar dezvoltării calităţilor motrice, desigur, potrivit solicitării lor în sportul respectiv şi de asemenea, potrivit creşterii nivelului acestora, corespunzător cerinţelor de obţinere a randamentului scontat Structura probelor de control corespunde, de regulă cu cea a unor acţiuni motrice, frecvent solicitate în sportul respectiv, iar normele de control, exprimă valorile de adaptare a funcţiilor organismului la eforturile proprii domeniului în cauză Relaţia dintre structura exerciţiului (proba de control), pe de o parte, şi indicii necesari de adaptare a funcţiilor organismului la efortul solicitat de efectuarea corespunzătoare a acţiunii motrice respective (norma de control), pe de altă parte, poate fi concretizată aşa cum rezultă din următorul exemplu: Proba de control : Norma de control : * ramat orizontal – 30 kg /7’ - 250 repetări * genuflexiuni cu haltera - 20 kg/7’ - 225 repetări * alergare 2000 m - 6 min 30 sec Din exemplul menţionat, rezultă necesitatea stabilirii probelor şi normelor de control în concordanţă cu solicitările caracteristice sportului respectiv din punct de vedere al structurii actelor motrice, cât şi al particularităţilor efortului În programarea probelor de control de-a lungul perioadelor de pregătire a sportivilor, se poate menţiona că structura acestora poate fi stabilită pentru o perioadă îndelungată (1 – 2 ani), în schimb normele vor fi precizate, diferenţiat de la un interval la altul, potrivit necesitaţii creşterii indicilor calităţilor motrice în raport cu randamentul sportiv planificat Cu ocazia susţinerii probelor de control, antrenorii înregistrează rezultatele obţinute de sportivi şi comparându-le cu cele din etapele anterioare, precum şi cu randamentul sportivilor în competiţii, orientează conţinutul pregătirii viitoare În afara asigurării concordanţei probelor de control cu specificul structurii acţiunilor de mişcare şi de efort proprii ramurii sportive, antrenorii ţin seama la stabilirea lor şi de particularităţile individuale ale sportivilor În aceste condiţii, aprecierea capacităţii de efort a unui colectiv de sportivi de multe ori nu se face pe baza aceloraşi structuri de exerciţii, ci diferenţiat Precizarea structurii acestora trebuie să fie consecinţa verificării în practică a eficienţei lor nu numai în direcţia testării capacităţii de efort a sportivilor, ci şi a raportului lor cu randamentul sportiv scontat Cu alte cuvinte, indicii valorici obţinuţi cu ocazia trecerii probelor de control, luaţi în ansamblul lor, ar trebui să exprime capacitatea de randament a sportivilor respectivi în concursuri Pentru săritorii în lungime, de exemplu, să exprime inclusiv limitele în care s-ar putea situa performanţa, iar pentru jucătorii de fotbal, handbal, rugbi etc , să ateste capacitatea acestora de a face faţă cerinţelor de joc Datele susţinerii probelor de control sunt precizate de către antrenori şi se stabilesc, în general, la sfârşitul fiecărui mezociclu şi ori de câte ori se simte nevoia testării capacităţii de efort a sportivilor Odată cu trecerea probelor de control se recomandă şi efectuarea unor testări funcţionale, menite să aprecieze şi din punct de vedere fiziologic nivelul adaptării sportivilor la eforturile respective În folosirea probelor şi normelor de control, antrenorii ar trebui să evite repetarea lor excesivă, aceasta deoarece, treptat, ele s-ar putea transforma într-un stereotip dinamic distinct şi, ca urmare, dintr-un mijloc de verificare ar deveni un scop în sine În unele ramuri de sport, de exemplu în jocurile sportive, probele şi normele de control sunt folosite nu numai pentru testarea capacităţii de efort, ci şi în vederea aprecierii gradului pregătirii tehnice În aceste cazuri, structura probelor de control include elemente sau procedee tehnice proprii sportului respectiv, iar normele de control sunt exprimate printr-un procentaj al execuţiilor reuşite (de exemplu din 10 aruncări la coş de la semidistanţă, să se marcheze un procentaj de 6o%) Aplicarea probelor de control este valabilă, în general, numai pentru perioada pregătitoare Acest tip de evaluare trebuie să verifice dacă s-a îndeplinit orientarea mezociclului sau microclclului, gradul de oboseală, evoluţia procesului de restabilire c Evaluarea operativă - se aplică în lecţiile de antrenament În acest scop, se vor folosi diferite teste (frecvenţa cardiacă, procente în acţiuni tehnice etc ) Datele obţinute din tipurile de evaluare prezentate, constituie o bază obiectivă pentru dirijarea procesului de antrenament şi în special pentru planificarea pregătirii în macrostructura următoare sau corectarea celei în curs de desfăşurare, a mezociclurilor şi microciclurilor Evaluarea disponibilităţilor de viteză Viteza poate fi apreciată cel mai bine după viteza maximă pe care o poate dezvolta sportivul, pe un interval de timp în care să nu scadă capacitatea de efort datorită oboselii Din practică şi din literatura de specialitate se cunoaşte că viteza maximă se poate menţine aproximativ 7 sec , maximum timp de 15 - 20 secunde Ca atare, viteza maximă dezvoltată de un sportiv într-un asemenea interval este considerată ca viteză absolută şi serveşte ca indicator fundamental în aprecierea vitezei În practica antrenamentului sportiv, pentru aprecierea vitezei se foloseşte parcurgerea cu start sau lansată a unor porţiuni sau segmente scurte din distanţele de concurs într-un timp cât mai scurt Ca unitate de măsură se foloseşte numărul de metri pe secundă (m/s) sau timpul de parcurgere a unei anumite distanţe Iată mai jos distanţele folosite pentru verificarea vitezei în câteva ramuri de sport cu caracter ciclic: Ramura de sport Distanţa în metri Timpul aproximativ în secunde Alergare 30 - 100 până la 11 - 12 Canotaj 100 - 150 până la 18 - 22 Înot 15 - 25 până la 15 - 16 Ciclism 150 - 200 până la 10 - 15 Patinaj-viteză 50 - 100 până la 10 - 12 Verificarea globală a vitezei presupune măsurarea fiecărei forme de manifestare a acesteia, începând cu viteza de reacţie, execuţie şi repetiţie Pentru fiecare dintre acestea există probe adecvate având caractere specifice sau generale Important pentru alegerea probelor de viteză este cunoaşterea caracteristicilor competiţiei, a modelului competiţional De exemplu, în jocurile sportive distanţele pe care se va măsura viteza va fi conformă cu cele pe care se va dezvolta viteza maximă; exemplu, fotbal, 30 - 55 m Importantă este precizarea mişcărilor, a actelor şi acţiunilor motrice (procedee), cel mai des folosite în ramura de sport respectivă şi totodată cele mai eficiente Testarea disponibilităţilor de viteză nu trebuie să se rezume la o singură încercare; de obicei se folosesc 2 – 3 măsurători, cu pauze între ele, care să permită refacerea capacităţii de efort (exemplu: 3 – 4 x 6o m alergare cu pauze de 3 - 4 minute) Evaluarea disponibilităţilor de forţă Activitatea musculară caracterizată de forţă, se prezintă sub o gamă variată de manifestări: forţa maximă, forţa explozivă (detenta), forţa în regim de rezistenţă (rezistenţa de forţă), forţa statică, forţa dinamică Obiectivizarea forţei depinde în mare măsură de regimul de lucru al segmentelor corpului, de exerciţiile folosite pentru aceasta Forţa maximă se determină atât în regim static cât şi dinamic În ramurile de sport cu caracter ciclic, regimul de lucru static este puţin edificator şi de aceea se va căuta utilizarea unor probe cu caracter dinamic De exemplu, un nivel crescut de manifestare a forţei izometrice nu va fi valorificat în activitatea dinamică care caracterizează sporturile ciclice Regimul de lucru cu caracter static are şi inconvenientul că evidenţează forţa numai într-un anumit punct al mişcării, valoare ce nu poate fi transferabilă la întreaga traiectorie a mişcării De pildă, în mişcarea de flexie a antebraţului pe braţ, la un unghi de 100 grade, forţa înregistrată în această poziţie, este caracteristică numai ei şi nesemnificativă pentru alte poziţii Datorită acestui motiv, este necesar a se înregistra forţa în diferite poziţii de mişcare pentru a afla curba de manifestare a acesteia Un neajuns important se manifestă şi în cazul testării forţei dinamice cu o greutate constantă, deoarece forţa variază în funcţie de particularităţile biomecanice, evoluând după o curbă ascendentă şi descendentă, în funcţie de valorile unghiulare a segmentelor Cea mai mare rezistenţă musculară se manifestă în punctul extrem al mişcării, sau când amplitudinea acesteia este maximă (forţa are o valoare de 50 – 60% din maxim) Pentru înlăturarea neajunsurilor s-au imaginat aparate şi dispozitive de evaluare a forţei în regim izokinetic, numite trenajoare, care şi-au dovedit aplicativitatea şi utilitatea în practica de investigaţie din antrenamentul sportiv Pe parcursul mişcării, aparatul solicită aceiaşi forţă (care poate fi maximă, în funcţie de reglaj), iar vitezele de lucru pot fi diferite Din experimentele organizate de Platonov, rezultă că, disponibilităţile de forţă maximă înregistrate în regim izokinetic, determină în mod semnificativ performanţele sportive, fiind strâns legate de disponibilităţile de viteză Forţa explozivă - reprezintă o combinaţie între forţă şi viteză, mai bine zis, raportul dintre forţa maximă şi durata manifestării ei Odată cu creşterea nivelului de pregătire al sportivilor, forţa maximă se manifestă într-un timp mai scurt Forţa explozivă se măsoară prin efectuarea unor mişcări riguros standardizate într-un timp cât mai scurt sau prin efectuarea unor sărituri şi aruncări diferite În laborator se folosesc aparate şi dispozitive complexe şi tehnici exacte, cum sunt platformele dinamometrice, dinamografele şi trenajoarele Rezistenţa de forţă - presupune efectuarea unor mişcări de învingere repetată a unor rezistenţe, un timp cât mai îndelungat Aceasta se măsoară folosindu-se mişcări imitative sau structuri de mişcare specifice ramurii de sport sau apropiate de aceasta Menţionăm în acest sens lucrul la cicloergometru sau mişcări imitative la trenajoare, lucrul cu helcometre şi extensoare, alergarea cu încărcături suplimentare Important pentru testarea rezistenţei de forţă este stabilirea ritmului/tempoului de lucru şi a încărcăturii Se apreciază ori durata acţiunii standard, ori capacitatea de efort manifestată prin determinarea lucrului mecanic efectuat pe o anumită unitate de timp (durată) şi a consumului de oxigen Evaluarea mobilităţii articulare Pentru măsurarea ei se folosesc goniometre, care evidenţiază valoarea unghiulară a segmentelor în articulaţii Ca măsură iniţială, evidenţiem necesitatea stabilirii articulaţiilor implicate în practicarea ramurii de sport, care trebuie să aibă o mobilitate crescută şi poziţiile de măsurare ale acestora Măsurarea rezistenţei specifice Rezistenţa specifică se manifestă complet în cadrul activităţii competiţionale, prin performanţă sportivă Aceasta din urmă însă nu oferă informaţii exacte asupra nivelului rezistenţei specifice, deoarece intervine în mare măsură viteza, care condiţionează performanţa Un indicator al rezistenţei specifice (I R S ) îl constituie raportul dintre viteza medie de parcurgere a distanţei de concurs (m/s) şi viteza absolută (m/s) înregistrată pe o porţiune scurtă Cu cât acest indice este mai apropiat de „1” cu atât este mai bună rezistenţa specifică Aceşti indicatori trebuie totuşi folosiţi cu precauţie (valoarea lor fiind orientativă), deoarece nu evidenţiază diferenţele dintre mecanismele capacităţii de efort şi activitatea cu putere maximală sau submaximală specifică probelor de concurs pe diferite distanţe Este totuşi utilizată cu o mai mare precizie pentru aprecierea rezistenţei specifice în probele de alergare, folosindu-se pe distanţe de la 400 - 1500 m Pentru proba de maraton, P Saret (l978) a stabilit criterii de evaluare a rezistenţei specifice în funcţie de performanţa la 10 000 m Indicatorul rezistenţei specifice elaborat de autor, se bazează pe dependenţa dintre timpul mediu de alergare a 10 000 m din proba de maraton şi performanţa maximă pe 10 000 m, în funcţie de care a elaborat un tabel de prognoză: Cea mai bună performanţă Performanţe posibile la maraton pe 10 000 m 27’ 30” 27’ 30” 2h 07’ 40” 2h 09’ 45” 2h 11’ 50” 28’ 00” 28’ 00” 2h 09’ 45” 2h 11’ 50” 2h 14’ 00” 28’ 30” 28’ 30” 2h 11’ 50” 2h 14’ 00” 2h 16’ 00” 29’ 0” 29’ 0” 2h 14’ 00” 2h 16’ 00” 2h l8’ l5” Nabatnikova recomandă pentru alergătorii de 5000 m, pentru testarea rezistenţei specifice, 4x400 m cu viteză mai mare cu 10% ca cea de concurs şi pauze de 1 minut Evaluarea disponibilităţilor energetice Aprecierea unor astfel de sisteme se realizează utilizându-se mijloace şi metode cu caracter integrator cum sunt: consumul maxim de oxigen (VO2 max), deficitul de oxigen, cantitatea maximă de lactat în sânge, minut-volumul inimii, ventilaţia pulmonară etc Deci probe cu caracter funcţional, care reflectă în măsuri diferite capacitatea sistemelor de asigurare energetică, fapt care impune pentru evaluarea de „sistem”, luarea în considerare şi a altor laturi ale activităţii lor cum sunt: * Capacitatea de mobilizare rapidă a resurselor funcţionale în îndeplinirea unei activităţi motrice; * Stabilitatea (capacitatea) de a menţine timp îndelungat un înalt nivel de reactivitate energetică şi funcţională; * Economicitatea mişcărilor sau capacitatea de a executa o anumită activitate, cu pierderi metabolice şi funcţionale minime (eficienţa activităţii); * Aprecierea gradului de eficienţă energetică în funcţie de o serie de indicatori (tabelul următor): Factori ai eficienţei energeticeIndicatori 1 Capacitatea (forţa) sistemelor energetice1- VO2 max (ml/kg/min) 2- Ventilaţia pulmonară (l/min) 3-Minut-volumul (l9 4-Datoria (deficitul) de oxigen (l) 5-Capacitatea maximă de lactat în sânge (mmol/l) 2 Capacitatea de mobilizare rapidă a resurselor energo-funcţionale1-Timpul realizării indicatorilor maximi pentru activitatea dată (nivelul activităţii maxime într-un timp dat – standard) (VO2/sec) 2-Timpul realizării indicatorilor maximi VEf (sec) 3 Stabilitatea (capacitatea) de a menţine timp îndelungat efortul susţinut1-Durata menţinerii la nivel maxim a VO2 (min) 4 Economicitatea mişcărilor sau desfăşurarea eficientă a acestora1-Valoarea frecvenţei cardiace, tensiunii arteriale, VO2max, nivelul lactatului în timpul unei probe standard 2-Valoarea frecvenţei cardiace, tensiunii arteriale şi a lactatului imediat după efort 3-Durata revenirii la normal a indicatorilor respectivi 5 Capacitatea de mobilizare a rezervelor funcţionale1-Raportul dintre VO2 din competiţie şi VO2 max 2-Raportul dintre ventilaţia maximă în concurs şi cea de la o probă standardizată Aprecierea integrală a disponibilităţilor energetice implică înregistrarea unui mare număr de parametri, cu o aparatură complexă, ceea ce reduce destul de mult numărul sportivilor care pot beneficia de aceasta Se aplică o astfel de investigaţie numai sportivilor de mare performanţă În practica antrenamentului şi în literatura de specialitate, sunt recomandate cel mai adesea testele efectuate la cicloergometru sau alte aparate ce pot cantifica lucrul mecanic efectuat şi asigură o parte din investigaţia biochimică Precizia rezultatelor şi concordanţa acestora cu rezultatele din concurs, cresc dacă se efectuează în testare lucrul mecanic specific sportului respectiv De exemplu, cicliştii să fie investigaţi pe cicloergometru, alergătorii pe covor rulant, înotătorii în canal hidrodinamic, canotorii pe trenajor CAPITOLUL 11 PREGĂTIREA SPORTIVILOR PENTRU SUSŢINEREA COMPETIŢIILOR 11 1 Importanţa competiţiilor pentru dezvoltarea capacităţii de performanţă Competiţiile sportive au o importanţă deosebită pentru îmbunătăţirea stării de antrenament şi pentru realizarea performanţelor superioare Din aceste motive sunt socotite forme speciale de antrenament Pe de altă parte, constituie un bilanţ al activităţii depuse într-un anumit ciclu, sau pe o perioadă mai lungă de pregătire Toate măsurile care se iau pentru pregătirea sportivilor, ca şi majoritatea concursurilor, se vor subordona celei mai importante competiţii a anului Concursurile ce au loc până la data acesteia sunt în strânsă legătură cu antrenamentele şi trebuie să asigure pregătirea sistematică pentru a obţine performanţa maximă În funcţie de concursul cel mai important al anului se planifică şi se valorifică celelalte competiţii, care sunt denumite concursuri pregătitoare În afara concursurilor pregătitoare, mai sunt concursuri principale, în care se cere sportivului randamentul maxim Printre acestea amintim concursurile eliminatorii,campionate naţionale şi internaţionale Concursurile pregătitoare sunt componente ale ciclurilor de antrenament şi sunt apreciate şi ele ca formă specifică de pregătire Concursurile principale sunt hotâritoare pentru structura macrociclului Periodicitatea competiţiilor trebuie realizată astfel încât sportivul să obţină performanţa maximă la concursul cel mai important al anului De ce se acordă importanţă concursurilor? În antrenamente se realizează numai situaţii asemănătoare celor din concurs În competiţii se consumă de obicei o cantitate mai mare de energie decât în antrenament şi pentru aceasta se impune crearea posibilităţilor de adaptare ale organismului la eforturi maxime Capacitatea de a lupta de la egal la egal cu adversarul, cheltuirea judicioasă a forţelor şi rezervelor de care dispune organismul, cu eficienţă maximă, stăpânirea emoţiilor şi depăşirea posibilităţilor proprii se pot dezvolta numai în concursuri Un element esenţial pentru asigurarea îndeplinirii cerinţelor întrecerii este experienţa de concurs Fiecare concurs se desfăşoară diferit De aceea se recomandă participarea la cât mai multe întreceri, cu adversari cunoscuţi şi necunoscuţi Dacă adversarul este mereu acelaşi, există pericolul formării unui sistem de comportare stereotipă, care funcţionează bine numai în condiţii asemănătoare, dar mai puţin bine, când acestea se modifică Varietatea concursurilor contribuie la dezvoltarea capacităţii de adaptare rapidă a organismului la diferite condiţii de concurs 11 2 Recomandări privind participarea la competiţii În afara jocurilor sportive, la celelalte ramuri de sport nu se recomandă mai mult de 3- 4 concursuri principale pe an De regulă, acestea sunt campionatele cu calificările lor, sau concursuri internaţionale ale căror date de desfăşurare trebuie cunoscute din timp Concursurile principale se eşalonează după gradul lor de dificultate, în aşa fel încât să permită o pregătire sistematică pentru concursul cel mai important din acel an Între concursurile principale se recomandă să existe totuşi suficient timp pentru refacerea fizică şi psihică a sportivilor În general, frecvenţa competiţiilor depinde de cerinţele specifice fiecărei ramuri sportive, de capacitatea individuală şi vârsta sportivului În probele în care se pune accent pe viteză şi forţă explozivă, frecvenţa concursurilor este de obicei mai mare (1-2/săpt), faţă de cele care solicită rezistenţă şi forţă în regim de rezistenţă, cu un consum mare de energie Aici intervalul dintre concursuri este de 7 - 14 zile, iar sportivul poate participa în aceiaşi zi sau a doua zi la mai multe starturi (înot, canotaj, atletism) Pe lângă particularităţile specifice fiecărei ramuri de sport, un rol important în stabilirea frecvenţei întrecerilor îl joacă particularităţile individuale De exemplu, Jastremski (S U A ) a îmbunătăţit recordul mondial la înot (bras pe distanţele de 100 şi 200 m) luând startul de 15 - 16 ori în 20 de zile; australianul Clarck a luat 21 de starturi în aproape două luni, timp în care a corectat recordurile mondiale la 5000 m de două ori O astfel de frecvenţă a concursurilor se poate realiza numai după mulţi ani de pregătire şi cu o capacitate deosebită de adaptare a organismului la efort maxim Întrecerile au o influenţă deosebită şi asupra sportivilor începători Astfel, Thiess a stabilit că sportivii care au participat la mai multe concursuri, s-au clasat în general mai bine În urma cercetărilor, Thiess recomandă în decursul ciclului periodic până la data concursului principal participarea la 20 - 30 competiţii (chiar mai mult), iar la jocurile sportive la peste 30 Cu toate astea se impun anumite diferenţieri în funcţie de grupele de vârstă Referitor la participarea la competiţii şi la frecvenţa lor, se va ţine seama de următoarele recomandări: * Sportivul să participe la concursuri numai atunci când este capabil să rezolve sarcinile propuse din punct de vedere fizic, psihic, tehnic şi tactic; * Se vor alege cu atenţie concursurile la care urmează să participe, iar importanţa şi dificultatea lor să crească gradat; * Competiţiile care nu prezintă nicio dificultate nu sunt eficiente, iar întâlnirile cu adversari mai valoroşi, nu trebuie evitate; * Sportivul să participe la atâtea concursuri câte îi sunt necesare pentru dezvoltarea capacităţii organismului în vederea obţinerii performanţelor ridicate; * Competiţiile prea numeroase (mai ales acelea în deplasare), diminuează posibilitatea de dozare a efortului şi împiedică îmbunătăţirea sistematică a stării de antrenament; * Calendarul competiţional (numărul concursurilor, repartizarea acestor a şi gradul lor de dificultate) trebuie să asigure prezentarea sportivului în forma cea mai bună la concursul principal al anului 11 3 Pregătirea specifică pentru concurs a Principii generale Concursul trebuie să reprezinte pentru sportiv un eveniment deosebit de important Acest lucru devine posibil dacă el reuşeşte să îndeplinească sarcina impusă sau dacă obţine rezultate peste aşteptări, indiferent de importanţa concursului Antrenorul trebuie să aibă grijă de pregătirea fiecărui sportiv în parte şi să trezească în conştiinţa fiecăruia următoarele: * Sportivul să fie conştient de importanţa concursului la care participă şi să urmărească îndeplinirea scopului propus; * Sportivul să fie informat din timp asupra performanţei pe care trebuie să o obţină, de calităţile şi lipsurile lui, şi asupra comportării tactice a adversarului Astfel, el va aştepta cu interes concursul şi va încerca să-şi stabilească o concepţie tactică eficace În antrenamente să se creeze astfel de situaţii, care să-l pregătească pe sportiv corespunzător cerinţelor viitorului concurs O influenţă hotărâtoare asupra randamentului (performanţei) o au aparatele, instalaţiile şi baza sportivă Condiţiile neobişnuite care se întâlnesc uneori în concurs, pot provoca o serie de impedimente, care dereglează uneori sistemul legăturilor reflexe condiţionate De aceea, se recomandă pentru pregătirea sportivilor, desfăşurarea antrenamentelor în condiţii de concurs Acelaşi lucru este valabil şi pentru baza sportivă Materialele cu care sunt acoperite pistele de atletism sau terenul de joc, influenţează asupra preciziei mişcărilor De exemplu, suliţaşii experimentaţi, săritorii în lungime şi de triplu salt, se obişnuiesc greu cu o pistă de altă structură, decât aceea pe care s-au antrenat Pentru întrecerile în sală, se recomandă din timp obişnuirea cu iluminatul, temperatura, umiditatea aerului şi dimensiunile sălii Cicliştii, schiorii, mărşăluitorii, maratoniştii trebuie să ţină seama în cadrul pregătirii speciale de particularităţile traseului de concurs, după cum la sporturile nautice trebuie să se cunoască curenţii apei, intensitatea vântului şi marcajul traseelor Condiţiile meteo neobişnuite, contribuie şi ele la nesiguranţă şi eşec De aceea se recomandă antrenamente repetate în condiţii dificile de lucru (temperatură scăzută, ploaie, vânt din faţă, spate şi lateral, pe teren desfundat, pe zăpadă etc ) Sportivul trebuie să cunoască regulamentul concursului, lucru ce se realizează prin instructaje, urmate de examinări în perioada pregătirii speciale De asemenea sportivii vor fi informaţi asupra interpretării deciziilor şi aprecierii rezultatelor (gimnastică, box, sărituri de la trambulină etc ) Comenzile de start şi semnalele din concurs trebuie repetate la antrenamente Sportivul trebuie să se obişnuiască cu ora desfăşurării concursului în vederea adaptării la programul acestuia O mare influenţă o au ritmul diurn - nocturn şi anumite deprinderi de viaţă, care reglează evoluţia ritmică a capacităţii de performanţă Stabilirea concursului într-o anumită parte a zilei, determină programarea antrenamentelor Întreaga pregătire a sportivilor prin antrenamente şi concursuri, trebuie să fie astfel îmbinată, încât să-i asigure o pregătire psihică optimă pentru concurs Înaintea oricărei întreceri, în organism se produc o serie de modificări: accelerarea pulsului, respiraţiei, metabolismului, toate cunoscute sub denumirea de stare de start Aceste modificări facilitează trecerea de la starea de repaus la efortul mare din timpul competiţiei Anumiţi factori (teama, nesiguranţa) pot frâna starea de start sau pot provoca o reacţie excesivă, care influenţează negativ comportarea în concurs A T Puni indică trei forme de bază a manifestării stării de start Forme principale ale reacţiei înainte de start: Dispoziţie de luptăFebra de startApatia de start A Fiziologic-toate procesele fiziologice decurg normal-emoţii puternice care iradiază -transformări acute vegetative – puls ridicat, diureză, stare de slăbiciune-mişcări lente, leneşe, total reţinute Psihic-emoţii uşoare, nerăbdare până la înecperea concursului, capacitate de concentrare foarte bună, stăpânire de sine-nervozitate mare, acţiuni necontrolate, lipsa de memorie, zăpăceala, comportare nesigură, grabă-fără vlagă, apatic, leneş, fricos, doreşte să renunţe la concurs, obosit, incapabil să-şi efectueze încălzirea B -lupta începe conform planului, în mod organizat, posedă o orientare clară, stăpâneşte situaţiile de luptă, toate forţele disponibile sunt folosite corect din punct de vedere tactic, rezultatul este conform aşteptărilor, sau chiar depăşit-activitatea sportivului este perturbată, participare dezorganizată, se pierde în faţa adversarului, părăseşte linia lui tactică, scade simţul ritmului, acţiunile sunt nestăpânite, la cerinţe mari tehnice apar greşeli, sportivul e foarte încordat-nu poate acţiona energic, forţa de voinţă scade rapid, este incapabil să-şi mobilizeze forţele, după concurs nu e epuizat pentru că toate acţiunile s-au desfăşurat la un nivel redus A = Manifestări înainte de concurs B = Manifestări în concurs În general, educarea sportivului în spiritul unei activităţi independente, trebuie efectuată în aşa fel, încât acesta să fie capabil să se orienteze în timpul concursului şi fără ajutorul antrenorului: * întărirea convingerii sportivului că antrenamentul desfăşurat este bun şi îi asigură posibilitatea să învingă orice adversar; * educarea sportivului în vederea concentrării asupra rezolvării sarcinilor din concurs; * să nu se supraaprecieze, să nu manifeste o atitudine de îngâmfare, să nu se subaprecieze şi să nu se teamă, ci să se autoaprecieze la valoarea reală; * obişnuirea sportivului cu dificultăţile concursului şi formarea convingerii că performanţele proprii vor creşte numai în întreceri cu adversari egali şi superiori Pe lângă aceste sarcini permanente, antrenorul trebuie să încerce să influenţeze în mod favorabil starea de start, prin măsuri suplimentare ce se iau înaintea competiţiei Ca o recomandare, ultimele antrenamente dinaintea concursului trebuie să fie atrăgătoare Înainte de concurs se va căuta, prin diferite mijloace să se distragă gândul sportivului de la concurs (discuţii pe diferite teme, altele decât competiţia ce urmează, diverse lecturi, spectacole etc ) „Încălzirea” organismului contribuie în mare măsură la influenţarea stării de start Sportivii care manifestă febră de start accentuată, vor efectua o încălzire mai uşoară, iar cei care prezintă apatie de start, exerciţii dinamice executate într-un ritm rapid Încălzirea efectuată în colectiv de sportivii neexperimentaţi sau foarte emotivi, le dă acestora o stare de siguranţă O ultimă verificare a aparatelor de concurs – control efectuat şi de antrenor - le diminuează emoţiile b Pregătirea pentru concursurile principale Această pregătire trebuie să se realizeze într-un ciclu special al perioadei competiţionale Greşelile în dozarea efortului înaintea concursului principal sunt cauze care determină stagnarea sau chiar regresul Pregătirea sportivului va fi apreciată ca bună, dacă realizează în acest concurs cea mai bună performanţă anuală 1 Alcătuirea ciclului Înainte de elaborarea planului de antrenament pentru etapele pregătirii speciale pentru concursurile de obiectiv, trebuie să se analizeze atent starea de antrenament, performanţele, efortul depus până în acel moment, în antrenamente şi concursuri Trebuie să se aprecieze în mod deosebit reacţia organismului sportivului la: dozarea efortului din antrenamente şi concursuri, tendinţa de îmbunătăţire a rezultatelor şi stabilitatea acestora, gradul de dezvoltare a calităţilor fizice hotărâtoare în ramura de sport respectivă, gradul de stabilitate a tehnicii sportivului în condiţii de concurs, starea psihică etc În funcţie de cele enunţate anterior se va aprecia capacitatea de efort a sportivului Trebuie să constatăm dacă rezultatele sportivului se mai pot îmbunătăţi sau dacă este preferabilă o stabilitate a nivelului performanţei Reiese clar că, antrenamentul înaintea concursurilor principale se va desfăşura individualizat şi nu după indicaţii universal valabile În principiu se recomandă: * Fixarea microciclurilor astfel încât sportivul să se refacă total (îndeosebi în ultimele zile dinaintea concursului); * Concursul desfăşurat în ciclul de pregătire, trebuie să servească pregătirii, controlului şi stabilirii capacităţii de performanţă şi nu trebuie să reprezinte limita maximă a posibilităţilor, deoarece în acest caz apare pericolul cheltuirii premature a rezervelor fizice şi psihice; * Datorită faptului că după o calificare, capacitatea de concentrare a sportivului scade, trebuie să se ia toate măsurile educative în vederea stimulării dorinţei de pregătire şi întrecere; * După concursurile de calificare, care au impus sportivului participarea cu toate forţele fizice şi psihice, se pot introduce timp de câteva zile, maximum o săptămână, exerciţii de dezvoltare fizică generală şi se va reduce efortul intens; * Durata ciclului de pregătire este de aproximativ 3 - 5 săptămâni; * Nu se va mai pune accent pe modificarea tehnicii sportivului, ci în special pe fixarea acesteia în condiţii specifice de concurs 1 Variantele efortului Cu toate că în timpul pregătirii unei competiţii principale, efortul se dozează individualizat, se pot indica unele variante de bază Alegerea celei mai eficiente variante este dictată de starea de antrenament, de tendinţele de dezvoltare şi de efortul depus anterior (volum şi intensitate): a La o creştere continuă a rezultatelor în competiţiile anterioare şi la capacitate mare de efort, antrenamentul se desfăşoară ca în ciclul precedent, ţinând seama de posibilităţile de refacere Dacă apar rezerve în capacitatea de dozare, atunci la începutul ciclului se pot mări uşor volumul şi intensitatea b Sportivul care în perioada pregătitoare şi competiţională nu se antrenează zilnic -volum mic de efort dar cu intensitate foarte mare măreşte volumul pregătirii prin antrenamente zilnice şi/sau mărirea volumului de lucru/antrenament În aceste cazuri volumul general al efortului creşte considerabil În timp ce în perioadele amintite volumul efortului specific de competiţie este mic şi adesea chiar mult redus, în ultima parte a ciclului, efortul se intensifică prin mărirea celui specific şi prin micşorarea volumului general de efort c Dacă din cauza densităţii mari a competiţiilor în ciclurile anterioare, volumul a fost mic, însă de intensitate mare şi după un început promiţător rezultatele stagnează, conţinutul antrenamentului se va modifica în sensul reducerii efortului specific şi al măririi volumului general al antrenamentului cu mijloace generale şi speciale Astfel, se crează premise noi pentru creşterea rezultatelor Dozarea şi caracterul efortului seamănă cu cele de la sfârşitul perioadei pregătitoare Dacă la sfârşitul ciclului urmează o creştere a intensităţii sub forma eforturilor specifice în antrenament sau prin concursuri de pregătire, se poate obţine o îmbunătăţire a rezultatelor d Situaţia când în perioada competiţională nu s-au realizat performanţele scontate, sau când rezultatele au fost sub aşteptări În aceste cazuri, dacă sportivul prezintă o stare de sănătate bună, se recomandă o creştere a efortului Astfel, se măreşte volumul general al efortului, mult peste media ciclurilor anterioare (creşte ca volum) sau se măreşte efortul specific (creşte ca intensitate) Această metodă se poate aplica numai sportivilor care au o vechime mai mare în pregătire şi care prezintă o mare capacitate de efort e Dacă la sfârşitul ciclului precedent, după rezultate foarte bune, se constată simptome de supraantrenament, scopul pregătirii în mod special pentru competiţie, constă în stabilizarea stării de antrenament În general, se reduc intensitatea şi volumul antrenamentelor prin mijloace specifice şi prin introducerea suplimentară a unor zile de odihnă, fără întreruperea antrenamentelor Volumul antrenamentului se măreşte prin exerciţii de pregătire fizică generală În momentul când starea sportivului s-a normalizat, efortul poate creşte treptat, iar mijloacele generale vor fi reduse în favoarea metodelor de antrenament în condiţii de concurs 3 Pregătirea biologică pentru concurs Aceasta cuprinde o serie de măsuri cu caracter medical luate în preajma competiţiei de obiectiv, cu scopul participării sportivilor cu succes în această competiţie I Drăgan (1989) defineşte pregătirea biologică de concurs astfel: „sumumul factorilor fiziologici, naturali sau artificiali, aplicaţi în pregătirea sportivului de performanţă cu circa 7 – 10 zile, de regulă, înaintea unei competiţii de vârf (obiectiv de performanţă cum ar fi un campionat naţional, balcanic, european, mondial sau Jocuri Olimpice, tentativa unui record mondial sau continental etc ), în scopul creşterii potenţialului ergotrop al organismului, care s-ar putea exprima printr-o creştere de randament sportiv ” Pregătirea biologică de concurs nu are nimic în comun cu dopingul sau alte mijloace artificiale de creştere nefiziologică a randamentului biologic şi implicit cel sportiv Dintre mijloacele practice utilizate în pregătirea biologică, amintim: - 1 Antrenamentul sportiv Aici ne referim la modificarea relaţiei intensitate - volum, precum şi a relaţiei efort specific-efort nespecific care trebuie să aibă loc în perioada premergătoare competiţiei; - 2 Refacerea după efort Aceasta cunoaşte o intensificare atât pe plan cantitativ cât şi calitativ pe măsură ce ne apropiem de concurs Refacerea după efort reprezintă o formă indirectă de pregătire biologică de efort (concurs, antrenament) ea propunându-şi să reâncarce aceste „baterii biologice”, substraturi biologice sărăcite prin consumuri şi pierderi induse de efort, dar să şi realizeze „supracompensaţia”, care în fond reprezintă o formă ergotropă de suprasaturare energetică, livrabilă organismului la momentul critic (solicitarea maximă din competiţii) – I Drăgan, 1989; - 3 Pregătirea psihologică Ea poate fi efectuată de psiholog sau de către antrenor şi urmăreşte: motivarea sportivului, atenuarea stărilor negative de start (febra de start sau apatia de start), nikefobia (teama de succes), combaterea stărilor de stres; - 4 Dieta sportivă Aceasta urmăreşte: * obţinerea şi menţinerea unei greutăţi corporale optime; * realizarea unei compoziţii corporale adecvate; * obţinerea unor efecte ergotrope prin alimentaţie Tipuri de raţii alimentare: * raţia hiperproteică, aplicată în sporturile de forţă cu 3 – 4 săptămâni înainte de competiţie, cu scopul de a aduce în organism aminoacizii esenţiali şi să provoace o creştere a masei active, uneori în detrimentul tesutului adipos şi o creştere a masei musculare (3 – 4 g proteine/kg, dintre care 75% de origine animală; reprezintă până la 18 – 22% din totalul caloriilor/24 ore) * Raţia hiperglucidică, aplicată de specialiştii scandinavi în sporturile de rezistenţă Se aplică cu 7 zile înainte de competiţie; în primele 4 zile, în raţia alimentară glucidele scad până la 45 – 50 %, sărăcindu-se astfel organismul de glucide (se crează „foamea de glucide”), iar în ultimele 3 zile, în raţia alimentară glucidele ajung până la 70 % („suprasaturarea cu glucide”) În organismul uman se află circa 450 g glicogen, dintre care 100 g în ficat În efortul fizic, muşchii consumă glicogen, iar creierul este şi el un mare consumator de glucoză (circa 5g/h), astfel că scăderea glucozei circulante constituie unul din factorii oboselii centrale, care limitează randamentul sportiv prin inducerea oboselii Prin aplicarea acestui tip de raţie se ajunge la o creştere a glicogenului muscular şi hepatic pe 100 g ţesut,de 2,3 – 2,6 ori, faţă de valorile iniţiale (I Drăgan,1989) - 5 Factorul farmacologic În privinţa medicaţiei efortului s-a creat o categorie de substanţe, susţinătoare de efort (ergotrope fiziologic) care pot sprijini efortul pe plan metabolic, fiind utilizate după reguli bine stabilite din punct de vedere medical Această medicaţie de susţinere a efortului fizic nu are nimic în comun cu dopingul sau alte mijloace de creştere pe cale artificială, nefiziologică a randamentului biologic, sportiv Mijloacele practice utilizate în pregătirea biologică de concurs, utilizate în sistem, împreună cu cele specifice celorlalte componente, evidenţiază complexitatea antrenamentului sportiv contemporan 11 4 Stabilirea planului de concurs 1 Sarcinile planului de concurs În pregătirea specială a concursurilor se include stabilirea planului de întrecere, care fixează acţiunile tactice Sarcina principală a acestui plan constă în dirijarea acţiunilor sportivilor, de la început, într-o formă organizată şi sistematică Planul competiţiei va fi întocmit în aşa fel, încât, părţile forte să se poată valorifica, iar lipsurile să fie estompate Planul trebuie să fie conceput în aşa fel încât sportivul să-şi mărească încrederea în forţele proprii 2 Informaţii necesare La întocmirea unui plan de concurs sunt necesare următoarele date: - Informaţii asupra capacităţii proprii de performanţă Planul de luptă poate fi realizat numai atunci când conţine sarcini şi măsuri ce corespund capacităţilor fizice, tehnice, tactice şi psihice ale sportivului Prin o observare atentă a sportivului în antrenamente şi prin analiza probelor şi normelor de control, antrenorul trebuie să-şi formeze o imagine exactă asupra capacităţii lui de randament - Informaţii asupra adversarului Planul de concurs este cu atât mai precis cu cât se cunosc mai bine posibilităţile adversarului: caracteristicile speciale, punctele slabe şi tari, comportarea în competiţiile anterioare şi rezultatele obţinute, comportamentul tehnic şi tactic etc , toate acestea urmând a fi analizate cu sportivul - Informaţii asupra condiţiilor externe ale competiţiilor: caracteristicile locului de desfăşurare a competiţiei, condiţii meteo, arbitri şi maniera de interpretare a regulamentului, comportarea spectatorilor La o competiţie desfăşurată pe teren propriu, trebuie avută în vedere şi contribuţia publicului la obţinerea unor rezultate superioare 3 Indicaţii pentru alcătuirea planului de concurs * Pentru sportivii mai tineri, planul este alcătuit de antrenor, care trebuie să le aducă la cunoştinţă conţinutul detaliat şi să le întărească încrederea că îl pot realiza Sportivii cu experienţă trebuie să participe la întocmirea planului, sau să fie puşi să-1 alcătuiască singuri şi apoi să-1 prelucreze cu antrenorul * În competiţiile pe echipe, fiecare sportiv trebuie să cunoască exact ce sarcini are de rezolvat Este bine ca acestea să fie scrise şi date fiecărui sportiv * Discuţiile asupra planului de concurs trebuie astfel purtate, încât înaintea întrecerii să nu mai apară probleme neelucidate * Înaintea concursului se vor indica scurt şi precis dificultăţile planului, iar în pauze se vor face clarificări şi eventuale corectări * După competiţie se va face analiza acesteia şi se vor trage concluzii CAPITOLUL 12 FACTORII CARE CONDIŢIONEAZĂ ŞI LIMITEAZĂ REALIZAREA PERFORMANTELOR SPORTIVE Principalii factori care condiţionează şi limitează realizarea performanţelor sportive sunt: * Metodologia şi tehnologia pregătirii; * Sportivii; * Tehnicienii; * Condiţiile materiale; * Conducerea şi organizarea Metodologia Pregătirii SportiviiConducere Şi Organizare Tehnicienii Condiţii materiale 1 Metodologia şi tehnologia pregătirii Acest subsistem cuprinde totalitatea cunoştinţelor operaţionale de care se dispune într-un moment şi loc anume, în legătura cu pregătirea sportivă În funcţie de nivelul atins, acest factor constituie o premisă pentru realizarea unor performanţe de nivel local, judeţean, regional, naţional, continental şi mondial Această precizare este suficientă pentru a releva că ar fi o aberaţie să se spere, de pildă, în posibilitatea realizării unor performanţe sportive de nivel mondial, în urma aplicării unei metodologii şi tehnologii de nivel, să zicem, judeţean Asocierea conceptelor de metodologie şi tehnologie, sugerează ideea că pregătirea actuală a depăşit cadrul metodei şi că progresul tehnic a permis introducerea multor aparate şi dispozitive complexe, care să mărească posibilităţile de percepţie dincolo de spaţiul nostru senzorial, ridicând pe o treaptă superioară întregul proces de pregătire din ce în ce mai complex, mai sofisticat, capabil să valorifice mai complet potenţialul cu care natura a „programat” fiecare fiinţă umană În comparaţie cu ceilalţi factori, metodologia şi tehnologia de pregătire îndeplineşte un rol de forţe motrice în ameliorarea întregului sistem Creşterea exigenţelor la aceşti factori, declanşează o reacţie în lanţ de creştere a exigenţelor la ceilalţi factori „Zona” ocupată de ceea ce numim metodologia şi tehnologia pregătirii este cea mai „defrişată”, dacă o comparăm cu celelalte subsisteme ale sportului de performanţă Ea este în acelaşi timp atât de vastă, încât prezentarea, fie şi într-o formă sintetică, este practic imposibilă Vom aborda deci în acest capitol doar câteva aspecte mai deosebite, unele direcţii ce se conturează în viitorul apropiat, precum şi interrelaţiile cu celelalte „părţi” ale sistemului şi cu „întregul” Privit ca un sistem deschis, acest ansamblu de cunoaştere a domeniului se îmbogăţeşte în mod continuu şi cu o viteză mult mai mare decât posibilităţile de recepţie socotite individual de fiecare dintre cei ce î1 utilizează ca un instrument operaţional în pregătirea sportivilor Metodologia şi tehnologia actuale sunt foarte pretenţioase Pentru a fi eficiente, nu este permis ca ele să facă concesii vreunuia din factorii implicaţi în sistemul sportului de performanţă În primul rând, nu sunt aplicabile oricăror sportivi, ci numai celor realmente talentaţi pentru o anumită specializare sportivă Pentru ca metodologia şi tehnologia să devină instrumente operaţionale, antrenorii sunt cei ce trebuie să se ridice la pretenţiile lor şi nu invers Dacă pentru fiecare antrenor, luat separat, acest lucru apare mai curând ca imposibil, recomandăm tuturor să înţeleagă că este absolut obligatoriu să se „asocieze” cu alţi confraţi de meserie, pentru a nu rămâne descoperiţi în nici una din sferele în care acţionează metodologia şi tehnologia de pregătire Acelaşi lucru este perfect valabil şi pentru condiţiile materiale şi de organizare, cu toată aparenta lor determinare indirectă asupra performanţelor sportive Îmbogăţirea patrimoniului de cunoştinţe cu aplicabilitate în domeniul sportului de performanţă, pregăteşte terenul pentru a transforma obiectul domeniului nostru, din unul descriptiv, în unul mai mult sau mai puţin exact Este încă greu să se anticipeze cu precizie modul de folosire a teoriei generale a sistemelor, a informaticii, a ciberneticii, a progreselor realizate în biologie etc Dacă ne-am limita fie şi numai la ideile generale ale acestora, nu putem să nu remarcăm perfecta lor aplicabilitate în domeniul nostru, precum şi faptul că, fără putinţă de tăgadă, în această direcţie se îndreaptă procesul de perfecţionare a pregătirii sportive Pentru a fi competitivi la nivel mondial, ni se pare obligatoriu ca tehnicienii care se ocupă de pregătirea nemijlocită a sportivilor cu cea mai înaltă calificare, să fie de pe acum în stare să operezi cu cunoştinţe, metodologie şi tehnologie avansate După cum ştim, fiecare exerciţiu acţionează într-o anumită măsură şi direcţie asupra diferitelor laturi ale procesului de adaptare, producând un efect imediat Mai multe efecte imediate de acelaşi tip determină probabilistic un anumit efect cumulativ Mai multe şi anumite efecte cumulative trbuie să producă, tot probabilistic, un salt în per formanţă; deci, modificarea globală, ca rezultat al sumei influenţelor (pozitive şi negative) exercitate, duce la modificarea performanţei sportive Cu alte cuvinte, utilizarea fiecărui exerciţiu depinde de faptul dacă el influenţează tocmai acele laturi care determină îmbunătăţirea performanţei în proba respectivă De aceea, în antrenament nu este important să se efectueze un anumit efort, ci să se obţină modificările structurale şi funcţionale specifice efortului competiţional respectiv Aceasta înseamnă că, pentru a acţiona în cunoştinţă de cauză, ar trebui să se cunoască ce efecte cumulative determină, pentru fiecare specializare, salturi de performanţă, apoi, ce efecte imediate şi de câte ori repetate produc un anume efect cumulativ, şi, în sfârşit, ce efecte imediate au utilizarea fiecărui exerciţiu din arsenalul mijloacelor posibile, pentru a le folosi tocmai pe acelea şi nu altele Se vorbeşte din ce în ce mai mult despre trecerea de la dirijarea efortului de antrenament, la dirijarea efectelor acestuia În acest scop este necesară determinarea interdependenţelor dintre eforturi şi efecte, respectiv stabilirea indicilor după care să se poată aprecia efectele De pildă, frecvenţa cardiacă variind liniar cu valorile consumului de oxigen, rezultatul măsurării ei poate fi socotit drept un indice corespunzător pentru o gamă destul de largă de eforturi În felul acesta se poate corecta efortul spre a păstra efectul în limitele socotite optime în raport cu starea organismului în momentul respectiv În măsura în care obţinem răspunsuri cât de cât corecte la cele menţionate, ne putem aştepta şi la ameliorarea performanţelor Cu cât se greşeşte mai mult, cu atât ţinta se atinge cu preţul unor cheltuieli exaggerate de timp şi energie, sau nu se atinge niciodată În esenţă este vorba de raţionalizarea mijloacelor, adică de analizarea cu înalt spirit critic a fiecărui exerciţiu, pentru a stabili dacă îşi aduce contribuţia la realizarea efectelor necesare în specializarea respectivă Spre a se putea trece la dirijarea obiectivă şi optimă a antrenamentului, de un real folos este cunoaşterea contribuţiei tuturor sistemelor organismului ce intră în colaborare funcţională pentru realizarea efortului dorit, apoi luarea în consideraţie a organismului ca un întreg (nu ca o sumă a părţilor constitutive), care îşi pune amprenta asupra părţilor sale, făcând ca acestea să se manifeste într-un anumit mod şi, în sfârşit, cunoaşterea legităţilor suprasisternului organism-mediu şi a intercondiţionărilor dintre elementele acestuia Organismul viu este un sistem extrem de complicat, format dintr-un şir aproape infinit de părţi constitutive aflate într-o permanentă interacţiune Relativa lui stabilitate este legată de autoînnoirea continuă a părţilor componente pe de o parte „identice cu sine” datorită informaţiei ereditare, iar pe de alta „deosebirea de sine” datorită influenţei mediului Interpretând efectele cumulative de antrenament ca un proces de adaptare, ca o nouă stare calitativă, mărimea efectelor posibile şi stabilitatea lor depind în ultimă instanţă de gradul de asemănare dintre informaţia ereditară şi influenţa mediului (efortului) De pildă, doi sportivi cu zestre genetică diferită, supuşi aceloraşi efecte imediate de antrenament, vor realiza în timp efecte cumulative de mărimi diferite, iar în caz de întrerupere a eforturilor care le-au generat, cel cu o informaţie ereditară mai îndepărtată de influenţa mediului, va reveni într-un timp mai scurt la vechea stare calitativă De aici rezultă importanţa deosebită a selecţiei, talentului şi orientării acestuia către specializarea sau proba care se aseamănă cât mai mult cu informaţia ereditară Mai îndepărtată de influenţa mediului, va reveni într-un timp mai scurt la vechea stare calitativă De aici rezultă importanţa deosebită a selecţiei, talentului şi orientării acestuia către specializarea sau proba care se aseamănă cât mai mult cu informaţia ereditară Pentru sportul de performantă, influenţa mediului se traduce în principal prin influenţa antrenamentului, iar acesta trebuie înţeles ca dependent de scopul urmărit şi nu invers Cu alte cuvinte, nu antrenăm sportivii şi aşteptăm să vedem ce performanţe vor da, ci cunoscând exigenţele obiectivelor, proiectăm antrenamentele în raport cu acestea Dacă dintr-un motiv oarecare antrenamentul nu poate fi efectuat la cotele proiectului, nu este cazul să-l “corectăm” ci să-1 abandonăm Această soluţie, în viziunea tradiţională despre sport, este socotită în mod sigur o “blasfemie” Dacă se ţine însă cont de exigenţele din ce în ce mai ridicate ale sportului de performanţă, atâta timp cât comanda social este reprezentată de realizarea unor performanţe de nivel internaţional, factorii care le determină trebuie dimensionaţi pe măsură Primirea în sistem şi apoi păstrarea în pregătire a unor sportive care nu pot ţine pasul cu cerinţele antrenamentului astfel conceput, constituie un rebut atât pe plan social cât şi individual Orientarea generală a antrenamentului are în vedere două direcţii principale: - pe de o parte perfecţionarea măiestriei tehnico – tactice - pe de altă parte hipertrofia funcţiei motrice, orientată cu precizie spre cerinţele modelului tehnico – tactic respectiv Spre a se ajunge la un nivel internaţional, când toţi ceilalţi factori de care depinde realizarea performanţelor se găsesc la acest nivel, cu metodologia şi tehnologia actuală, pentru antrenamentul conceput intensiv este suficient un interval de timp între 4 – 6 ani, în funcţie de ramura sportivă sau probă Durata respectivelor intervale ia în consideraţie o „comprimare” maximă a antrenamentului, această alternativă fiind cea mai eficientă, înţelegând prin ea o pregătire non - stop Fără îndoială, nu se are în vedere afectarea exclusivă a timpului pe durata a 4 - 6 ani antrenamentelor, ci situarea acestora pe primul plan; aceasta înseamnă mai întâi o planificare cât mai judicioasă a lecţiilor de antrenament şi apoi „completarea” disponibilităţilor de timp cu celelalte activităţi, cu condiţia ca acestea să nu aibă aceiaşi dominantă, adică de efort fizic Îndeplinirea simultană a obligaţiilor şcolare este posibilă dacă se asigură condiţii organizatorice corespunzătoare O asemenea viziune asupra antrenamentului poate fi apreciată ca o situaţie ideală, posibil de asigurat în practică doar în puţine locuri În consecinţă, intervalele recomandate se prelungesc proporţional cu mărimea concesiilor, după cum ele pot fi micşorate, în cazul unor sportivi cu o dotare excepţională Elaborarea planului de antrenament astfel conceput, pleacă de la următoarele premise: Cunoaşterea efectelor cumulative determinante care stau la baza performanţelor de nivel internaţional, exprimate cantitativ şi a raportului dintre ele Cunoaşterea progresului posibil de realizat cu metodologia cunoscută la fiecare efect cumulativ în parte, până la nivelul la care acesta dă semne de saturaţie, adică creşterea în continuare este nesemnificativă sau inexistentă Cotele anuale de creştere posibile ale tuturor efectelor nu se exprimă printr-o funcţie liniară, astfel ca fiecare nou salt este din ce în ce mai mic, până când apare saturaţia menţionată, fie din motive metodologice, fie că s-au atins posibilităţile individuale maxime proiectate genetic Dacă, de pildă, se cunoaşte, că la un anumit efect cumulativ al antrenamentului se poate conta pe o creştere de 30% în decurs de patru sau cinci ani, dinamica acestei creşteri ar evolua pe curba care pleacă de la nivelul iniţial de 70%, făcând anual salturi, din ce în ce mai mici, până ar atinge nivelul de 100% Calculul mărimii acestor salturi, rezultate din curbele respective î1 prezentăm în tabelele de mai jos De pildă, în exemplul nostru mărimea procentuală a saltului anual calculat în cele două ipostaze posibile (4 sau 5 ani) ar fi: 4 ani5 ani Anul I12%9,6% Anul II9%7,5% Anul III6%5,7% Anul IV3%4,2% Anul V-3% Total:30%30% Orientativ, menţionăm că, cu metodologia şi tehnologia actuală de nivel internaţional, se poate conta pe o creştere de circa 40% capacitate aerobă, 20% capacitate anaerobă, 35% capacitate aerob - anaerobă şi de numai 10% la indicii de viteză de execuţie, dacă aceştia nu sunt dependenţi şi de alţi factori La marea majoritate a specializărilor sportive se poate conta pe o creştere de 100% a măiestriei tehnico - tactice; adică, creşterea urmează o curbă care pleacă de la cota zero la începutul pregătirii, făcând anual progrese evaluate la circa 32% în primul an, apoi 25%, 19%, 14% şi 10% în cel de-al cincilea an, apreciat faţă de un model de măiestrie tehnico–tactică de nivel internaţional Următoarea operaţie pentru fiecare specializare este alegerea mijloacelor care determină efectele imediate necesare În mod empiric, acestea s-au „tot ales” de-a lungul timpului Azi există instrumente îndeajuns de perfecţionate pentru a le verifica În unele sporturi şi locuri, operaţia s-a şi făcut, în altele va urma în viitorul apropiat Este interesant de reţinut că multe dintre mijloacele utilizate în trecut nu au „reuşit” la verificare, constatându-se că au coeficienţi de corelaţie cu efortul specific, fie reduşi, fie nesemnificativi, fie chiar negativi; ca atare, au fost abandonate Putem reţine deci ideea împuţinării de mijloace - păstrându-se doar cele cu indici superiori de corelaţie cu specializarea (minim 0,7) - ca o tendinţă manifestată deja în metodologia modernă, cu riscul creşterii monotoniei antrenamentelor Trecerea de la planificarea eforturilor de antrenament la planificarea efectelor, va atrage după sine o modificare substanţială a modalităţilor de prezentare a conţinutului documentelor de planificare şi de evidenţă, şi anume, se vor crea posibilităţi de transpunere a mărimilor cu care se operează în limbajul calculatoarelor 2 Sportivii Acest subsistem înglobează, pe de o parte, materialul uman care urmează a fi supus procesului de pregătire sportivă, iar pe de altă parte, totalitatea modalităţilor şi structurilor care să asigure „prezentarea la examenul de selecţie” a unor efective din ce în ce mai mari, precum şi metodologia şi tehnologia examinării acestora pentru a le depista atât nivelul de înzestrare naturală pentru o anumită specializare sportivă (talentul), cât şi disponibilităţile faţă de exigentele procesului de pregătire Concepţia şi evaluarea subsistemului depind de calea aleasă pentru realizarea performanţelor În calea extensivă, evoluţia se manifestă prin creşterea aspectelor cantitative (a numărului de sportivi), urmare a unui nivel de exigenţă relativ scăzut sau chiar inexistent Situaţia limită - manifestarea dorinţei de a practica un sport - este suficientă pentru a fi „acceptat” şi „inclus” în sistem În calea intensivă, accentul cade, pe de o parte, pe perfecţionarea metodologiei şi tehnologiei de selecţie, care să permită o selecţie riguroasă, echivalentă cu reducerea numărului de sportivi din sistem, iar pe de altă parte, pe perfecţionarea structurilor care să permită lărgirea ariei de selecţie Tehnicienii: Subsistemul include totalitatea tehnicienilor/cadrelor direct sau indirect implicaţi în conducerea şi organizarea procesului de pregătire Din sânul acestei mase de tehnicieni, se detaşează - atât numeric, cât şi ca putere de decizie - antrenorii, restul ceilalţi fiind specialişti în diferite ramuri ale ştiinţei, cu predominarea celor din ştiinţele biologice Mutaţiile de la nivelul acestui subsistem, impuse de perfecţionările intervenite în celălalt subsistem - metodologia şi tehnologia pregătirii - cum ar fi: - trecerea de la conducerea individuală a procesului de pregătire la cea în echipă, ca şi creşterea aportului specialiştilor, din ce în ce mai numeroşi şi mai competenţi, ridică încă serioase dificultăţi în domeniul relaţiilor interumane din interiorul subsistemului O altă particularitate a acestui subsistem este precaritatea modalităţilor de evaluare Comparaţia cu subsistemul sportivilor evidenţiază o serioasă rămânere în urmă În timp ce pe masa tehnicienilor se adună anual informaţii de ordinul miilor pentru fiecare sportiv, privind dinamica comportamentului în procesul de pregătire raportat la modelele de referinţă, iar din acestea rezultă atât o evaluare a eficienţei mijloacelor şi metodelor folosite, cât şi perspectivele de realizare a obiectivelor, nicăieri nu se “adună” informaţii despre tehnicieni, care să servească la o evaluare operaţională a asimilării cunoştinţelor şi evoluţiei aptitudinilor şi comportamentului vis a vis de cerinţele mereu mai pretenţioase, induse de perfecţionarea metodologiei şi tehnologiei de pregătire 4 Condiţiile materiale Subsistemul cuprinde totalitatea mijloacelor de ordin material: * Baze sportive, terenuri, instalaţii, aparatură, echipamente şi materiale de întreţinere, toate pentru antrenamente, concursuri şi refacere; * Spaţii de cazare - alimentaţie, cu toate anexele aferente; * Spaţii, amenajări, instalaţii şi aparatură necesară pentru învăţătură şi petrecerea timpului liber; * Orice alte anexe care asigură diverse funcţionalităţi; * Alimentarea cu energie electrică, termică, apă, carburanţi, depozite etc ; * Structurile de personal de conducere - tehnic şi administrativ; * Sistemul de finanţare, bugetul; * Sistemul actelor normative în vigoare Caracteristica acestui subsistem o constituie în primul rând încetineala cu care este capabil să se adapteze la dinamica perfecţionărilor intervenite la nivelul metodologiei şi tehnologiei de pregătire Deci, rămânerea în urmă, în acest caz, apare ca un fenomen normal Ceea ce se poate spera în această problemă este ca restanţele să se menţină mereu în limite acceptabile Aceasta depinde, în principal, de nivelul de centralizare - descentralizare a întregului sistem Apropierea deciziei de locul unde apare o nouă solicitare de ordin material, constituie principala premisă de a păstra sub control aceste rămâneri în urmă A doua caracteristică, este legătura cu criteriile de evaluare ale subsistemului Cu toate că raţiunea de a fi este aceea de a asigura - la superlativ dacă se poate -condiţiile materiale cerute de o metodologie şi tehnologie de pregătire din ce în ce mai pretenţioasă (mai sofisticate şi deci mai costisitoare), criteriile de evaluare la care se apelează în practică nu vizează cu prioritate utilizarea mai raţională a condiţiilor materiale disponibile, ci au mai curând un pronunţat caracter economic De la mentalitatea „cât costă ce se face” până la „cât costă ce nu se face”, saltul este imens Relativa detaşare de obiectivele sistemului şi, implicit, de responsabilităţile legate de realizarea lor, constituie o serioasă frână, care, în perspectivă, poate pune în pericol perfecţionarea sistemului, deoarece contribuţia acestui factor la îndeplinirea performanţelor manifestă o pronunţată tendinţă de creştere 5 Conducerea şi organizarea Sarcina principală a acestui subsistem, aparent aşezat deasupra celorlalte, este să asigure, pe de o parte, coeziunea dintre subsisteme şi, implicit, funcţionalitatea întregului sistem la un nivel de eficienţă cât mai înalt; pe de altă parte, să asigure o mare capacitate de adaptare la situaţii noi, ceea ce pretinde subsistemului, în mod simultan, valenţe de stabilitate şi variabilitate A asigura funcţionalitate eficientă subsistemului înseamnă, în primul rând, a aduna laolaltă, în timp şi spaţiu, toate subsistemele, adică „aici” şi „acum”, pentru a face posibilă „întâlnirea” dintre sportivi valoroşi, tehnicieni deţinători de metodologie şi tehnologie valoroase şi condiţii de pregătire deosebite Perfecţionarea subsistemului, implicit a sistemului integral, depinde de o relativă risipă de inteligenţă, singura în măsură să se opună tendinţei generale de creştere a entropiei (dezordinii) în sistem Eforturile de a atrage în sistem cât mai multe forţe cu o înaltă competenţă, trebuie să aibă continuitate, pentru ca efectele, bune sau rele, sunt totdeauna pe termen lung În funcţie de calea aleasă pentru realizarea performanţelor, varianta extensivă duce la dispersia forţelor, ceea ce echivalează cu o reducere calitativă a activităţii de conducere şi organizare, în timp ce varianta intensivă presupune structuri mai restrânse, dar mai închegate, deci cu o mai eficientă funcţionalitate Făcând o prezentare sintetică a tendinţelor evolutive ale factorilor care condiţionează şi limitează realizarea performanţelor în situaţia celor două modalităţi de abordare (extensivă şi intensivă), aceasta se poate face astfel: a Calea extensivă Cu excepţia metodologiei şi tehnologiei de pregătire, care se orientează lent spre o creştere calitativă, toţi ceilalţi factori sunt orientaţi spre creşteri cantitative Efect pe termen lung: creşte decalajul dintre ceea ce „s-ar şti face” şi ceea ce „se poate face” în realitate b Calea intensivă Toţi factorii se orientează spre o creştere calitativă, paralel cu reduceri de ordin cantitativ la majoritatea factorilor (sportivi, tehnicieni, conducere şi organizare) Efect pe termen lung: premise mai sigure pentru realizarea obiectivelor prin utilizarea raţională a mijloacelor disponibile Bibliografie 1 Alexe, N - Planificarea antrenamentului sportiv, 1992, Bucureşti, Centrul de Cercetări pentru Problemele Sportului 1 Consiliul Naţional pentru Educaţie Fizică şi Sport - Criterii, probe şi norme pentru selecţia în canotaj, 1986, Bucureşti 1 Dragnea, A - Teoria antrenamentului sportiv, Partea 1, 1989, Bucureşti, I E F S 1 Dragnea, A - Antrenament sportiv, Vol I, 1993, Bucureşti, ANEF 1 Dragnea, A - Antrenament sportiv, Vol II, 1993, Bucureşti , ANEF 1 Florescu, C - Sportul de performanţă, 1985, Bucureşti, Edit Sport - Turism 1 Florescu, C , Mociani, V - Canotaj, 1983, Bucureşti, Edit Sport - Turism 1 Harre, D şi colab – Teoria antrenamentului sportiv, 1973, Bucureşti, Edit Stadion 1 Matveev, L F , Novicov, A D - Teoria şi metodica educaţiei fizice, 1980, Bucureşti, Edit Sport - Turism 1 Şiclovan, I - Teoria antrenamentului sportiv, l977, Bucureşti, Edit Sport - Turism 1 Şiclovan, I - Teoria şi metodica antrenamentului sportiv, 1984, Bucureşti, C N E F S 